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Burnout Belajar. 
Tujuan yang ingin dicapai oleh peneliti dari penelitian ini adalah 
Untuk mengetahui keberhasilan pelaksanaan layanan Bimbingan 
Kelompok Teknik Brain Gym pada anak sekolah. Metode penelitin ini 
adalah penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian eksperimen terhadap 
anak sekolah tingkat SMP-SMA yang ada di Dusun Sikunang Desa 
Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik Brain gym dapat menurunkan Burnout belajar pada anak 
sekolah di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang  dengan hasil uji T pada kelompok eksperimen 
menunjukkan nilai signifikan 0,036 < 0,5 itu artinya Ha diterima dan Ho 
ditolak bahwa dalam pemberian pelaksanaan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym dapat menurunkan burnout belajar  pada anak 
sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan 
Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang. Artinya layanan bimbingan 
kelompok dengan teknik brain gym efektif untuk menurunkan burnout 
belajar.  
Sebelum dilaksanakannya layanan bimbingan kelompok dengan 
teknik brain gym, aspek burnout yang dialami anak-anak pada aspek 
kelelahan mental yaitu sebanyak 83%, kemudian pada aspek kelelahan 
fisik sebanyak 67 % dan pada aspek kelelahan kognitif sebanyak 29 %. 
Setelah dilaksanakannya layanan bimbingan keompok dengan 
teknik brain gym pada aspek kelelahan mental dengan presentase 77 %, 
kemudian selanjutnya ada pada aspek kelelahan fisik dengan presentase 67 
%, dan yang selanjutnya pada aspek kelelahan kognitif dengan nilai 





Saran dalam penelitian ini adalah bagi peneliti agar menambah 
wawasan dan ilmu tentang ke BK an dan bagi anak-anak sekolah dapat 





Swari Ratna, Dwi, 2020. The Effectiveness of Group Guidance Services with 
 Brain Gym Techniques to Reduce Learning Burnout in Junior-High 
 School Children in Sikunang Hamlet, Petanjungan Village, N n Petarukan 
 District, Pemalang Regency. 
Supervisor I : Mulyani, M.Pd  
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Techniques 
The aim of the researchers to achieve this research is to find out the 
successful implementation of Brain Gym Technique Group Guidance 
services for school children.This research method is a quantitative study 
with the type of experimental research on junior high school-high school 
students in Sikunang Hamlet Petanjungan Village Petarukan District 
Pemalang Regency. 
The results showed that group guidance services using the Brain 
Gym technique could reduce learning burnout in school children in 
Sikunang Hamlet Petanjungan Village Petarukan District Pemalang 
District with the T test results in the experimental group showed a 
significant value of 0.036 <0.5 that means Ha was accepted and Ho was 
rejected that in the provision of implementation of group guidance services 
with brain gym techniques can reduce learning burnout in junior and 
senior high school students in Sikunang Hamlet Petanjungan Village 
Petarukan District Pemalang Regency. 
Prior to the implementation of group guidance services with the 
brain gym technique, the burnout aspect experienced by the children in the 
mental fatigue aspect was 83%, then the physical fatigue aspect was 67% 
and the cognitive fatigue aspect was 29%. After the implementation of 
group guidance services with brain gym techniques on the mental fatigue 
aspect with a percentage of 77%, then there is the physical fatigue aspect 
with a percentage of 67%, and then on the cognitive fatigue aspect with a 





The suggestion in this research is for researchers to add insight and 
knowledge about BK and for school children to reduce laziness to learn 
and more enthusiastic about learning. 
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A. Latar Belakang  
Pendidikan disebut sebagai salah satu upaya untuk meningkatkan 
kualitas dalam hidup manusia. Tujuan dalam hidup manusia adalah untuk 
memanusiakan manusia. Karena dimana ada manusia disitu ada pendidikan. 
Menurut Undang-undang Nomor 20 tahun 2003 tentang sisdiknas pasal satu (1) 
dijelaskan bahwa pendidikan merupakan suatu usaha yang secara nyata juga 
teratur dalam mewujudkan kondisi belajar dan proses belajar supaya anak dapat 
secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, kendali diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak yang baik, dan 
ketrampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, serta bagi bangsa dan negara.   
Potensi yang dimiliki  anak patut dikembangkan agar kelak anak dapat 
memanfaatkan potensimya tersebut dengan baik. Untuk dapat mewujudkan dan 
mengembangkan potensi anak salah satu cara yang dapat dilaksanakannya yaitu 
dengan melalui lembaga pendidikan formal di sekolah. Sekolah termasuk dalam 
sarana belajar dan mengajar. Kegiatan belajar dan mengajar ini dimana situasi 
guru dan peserta didik melaksanakan sebuah pembelajaran, dimana 
pembelajaran tersebut dilakukan secara sengaja oleh guru/pendidik dalam 




peserta didik dapatkan, diharapkan peserta didik mampu memanfaatkannya 
dengan baik. Selain itu, untuk dapat mengembangkan potensi peserta didik tentu 
harus mendasar pada landasan antara keluarga satu dengan keluarga lain, 
masyarakat satu dengan masyarakat lain agar dapat memberikan peluang lebih 
besar dalam meraih hasil yang maksimal.  
Karena adanya pandemi Covid-19 ini banyak peserta anak sekolah  yang 
seharusnya menempuh jalur pendidikan di sekolah kini mereka dialihkan untuk 
belajar dirumah atau dengan menggunakan istilah belajar daring ( dalam 
jaringan ). Jelaslah bahwa sistem belajar dirumah dengan belajardi sekolah 
sangatlah kurang efektif dan banyak sekali pendapat yang mengatakan 
berdampak negatif bagi anak. Dibandingkan dengan belajar di sekolah akan jauh 
lebih paham dengan materi apa yang di sampaikan oleh guru, sedangkan 
dirumah anak banyak yang belum bisa memahami secara baik terhadap materi 
pembelajarannya.  
Belajar di rumah hingga saat ini banyak anggapan yang pro dan kontra 
dalam masyarakat. Seperti asumsi bahwa anak ketika belajar daring dirumah 
menjadi kurang fokus dan pikiran menjadi terdistraksi karena terlalu banyaknya 
tugas yang diberikan oleh guru. Sehingga anak menjadi lebih sering mengeluh 
karena terlalu lelah dalam mengerjakan tugas, anak menjadi kurang disiplin 
dalam mengerjakan sesuatu yang seharusnya dikerjakan dirumah, dengan alasan 




Dalam segi psikologis, kegiatan belajar adalah suatu proses perubahan 
yang dilihat dari perubahan perilakunya secara keseluruhan, sebagai hasil 
pengalaman sendiri dalam berinteraksi terhadap yang lainnya. Setiap perubahan 
akan terjadi dalam setiap diri anak banyak sekali baik dari sifat maupun jenisnya 
karena  termasuk dalam perubahan belajar. Slameto (2013), mengemukakan 
bahwa “belajar ialah suatu proses  yang senantiasa dilakukan oleh seseorang 
agar mendapatkan suatu keseluruhan, sebagai hasil pengalamannya sendiri pada 
interaksi dengan lingkungannya”. Dengan penjelasan tersebut jelas belajar 
sangatlah penting dalam suatu proses untuk menghasilkan sebuah pengalaman.  
Belajar, akan ada banyak faktor yang akan mempengaruhinya . Menurut 
Slameto dalam buku belajar dan faktor-faktor yang mempengaruhi terdapat dua 
golongan yang mempengaruhi belajar yaitu faktor internal dan faktor eksternal. 
Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa kedua faktor tersebut, 
yaitu faktor kelelahan dan faktor disiplin dalam sekolah sangat berpengaruh 
pada kejenuhan belajar peserta didik. Kejenuhan belajar pada anak akan terjadi 
jika anak kehilangan motivasi dalam belajar. Motivasi belajar pasti ada di dalam 
diri individu itu sendiri.  
Faktor kelelahan banyak terjadi padasa sekarang yaitu belajar online da 
rumah masing-masing karena sedang pandemi covid-19. Anak menjadi lelah 
fisik seperti menjadi kurang bersemangat ketika sedang mengjakan tugas 




kurang fokus ketika sedang ditanya. Badan sang anak menjadi terlihat kurang 
segar dan bersemangat dalam melakukan aktivitas sehari-hari.  
Karena faktor kelelahan fisik tersebut, yang menyebabkan anak 
mengalami burnout belajar yaitu karena faktor lingkungan di sekitar rumahnya, 
banyak di sekitar rumah anak yang kurang kondusif seperti banyak para pekeja 
yang menganggu pada saat suasana belajar. Seperti pekerja tukang las yang tak 
bisa lepas dari suara yang mengganggu.  
Setelah lingkungan tempat tinggal yang kurang kondusif dan 
mengganggu, lingkungan dalam rumah pun menadi salah satu faktor terjadinya 
anak mengalami kejenuhan dalam belajar. Suasana rumah yang ramai akan 
mengganggu konsentrasi anak dalam belajar atau ketika sedang mengerjakan 
tugas. Pada saat anak sedang mengerjakan tugas pastinya membutuhkan tingkat 
konsentrasi yang baik agar menghasilkan nilai tugas yang memuaskan.  
Sebagian materi yang di sampaikan dalam sistem pembelajaran sebagian 
kurang jelas karena mungkin sistem pemahaman anak masing-masing berbeda. 
Selain pemahaman anak yang kurang, penjelasan yang disampaikan oleh guru 
membuat anak-anak semakin bingung karena memang hanya menyampaikan 
melalui chat. Terkadang juga guru tidak menjelaskan materi secara jelas namun 
langsung memberikan tugas untuk segera dikumpulkan. Sedangkan anak-anak 
masih belum bisa memahaminya.  
Kejenuhan ( burnout ) belajar adalah keadaan dimana seseorang 




kehilangan motivasi saat aktivitas belajar ( Fauzi, Ratna, dkk 2014 ). Kondisi 
kelelahan tersebut mudah berdampak pada hasil prestasi belajar anak. Atau bisa 
juga dalam proses belajarnya seperti jalan ditempat saja, dengan istilah lain tidak 
ada perkembangan atau kemajuan dalam hasil belajarnya.  
Burn out ( kejenuhan belajar ) dapat dikelompokkan menjadi 3 aspek 
yaitu diantaranya : 1. Kelelahan emosi yang ditandai dengan adanya perasaan 
lelah yang dialami oleh individu entah itu karena keadaan yang sedang emosi 
ataupun lelah fisik. 2. Kelelahan kognitif, yang ditandai dengan adanya sakit 
pada bagian fisik atau bagian tubuh peserta didik yang disebabkan karena 
kelelahan fisik atau memang sudah ada dalam tubuhnya. 3. Kelelahan kognitif, 
ditandai dengan adanya suatu beban yang ada dipikiran maupun otaknya, 
biasanya ditandai peserta didik lebih banyak melamun ketika sedang 
pelpelajaran maupun kurang konsentrasi ( Dalam Budiningsih, 2005).  
 
Terkait dengan permasalahan burnout belajar yang dialami anak pada 
masa pandemi covid sekarang ini, maka perlu adanya peran  bimbingan dan 
konseling. Peran Guru BK ini tidak selalu memberi layanan hanya di sekolah 
saja. Tetapi dapat juga memberi layanan diluar sekolah. Seperti sekarang ini 
guru BK juga harus tetap memantau bagaimana kondisi belajar yang dialami 
anak-anak.  
Peran guru BK di Dalam penyelesaian sebuah permasalahan yang 
dialami anak yang cenderung sama yaitu dengan melalui layanan BK yaitu 
bimbingan kelompok. Dalam layanan bimbingan kelompok ini ,merupakan 
sebuah bimbingan atau arahan yang dilakukan dengan cara  berkelompok yang 
diberikan kepada individu – individu tersebut. Agar pelaksanaan layanann 
bimbingan kelompok dapat berjalan dengan baik maka harus dilandasi dengan 




dalam kelompok tersebut para individu datu dengan yang lain saling aktif dan 
bergerak. Begitu pula sebaliknya jika dalam kelompok tersebut tidak saling 
bergerak, aktif maka kelompok tersebut tidak dapat dikatakan kelompok yang 
ber dinamika.  
Brain gym ini sendiri merupakan teknik yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan semangat dalam proses pembelajaran. Selain itu juga antara otak 
terkait fungsi mental dapat seimbang dengan tubuh terkait gerakan fisik. 
Gerakan – gerakan yang ada dalam brain gym ini sangat mudah dan 
menyenangkan yang dapat meningkatkan pengalaman belajar dengan 
keseluruhan otak. Brain gym atau biasa disebut dengan istilah senam otak ini 
merupakan sebuah bentuk latihan tubuh yang dilakukan secara sengaja dengan 
keadaan diri sadar yang bertujuan untuk membentuk dan tumbuh kembang 
pribadi secara harmonis   ( Anggriyana dan Atikah , 2010 : 119 ).  Senam otak  
merupakan rangkaian gerakan sederhana dan mudah dilakukan guna 
menstimulus kinerja dan fungsi pada otak secara maksimal ( Gunadi, 2009, halm 
24 ). Berkaitan dengan fullday school ini, dapat dipastikan fungsi dan kinerja 
otak dalam peserta didik memerlukan sebuah rangsangan atau refreshing otak 
agar dapat bekerja dan berfungsi seperti baru lagi, salah satunya melalui brain 
gym ini.  
Gerakan – gerakan yang sederhana dan menyenangkan akan dapat 
meningkatkan sebuah pengalaman otak dengan keseluruhan otak. Aktivitas 




menjadi lebih mudah, terutama dalam kemampuan akademik. Dengan gerakan 
yang mudah dengan diberi stimulus secara terus menerus dapat membuat 
struktur otak berubah dan berdampak positif pada fungsi dan struktur otak. 
Demikian pula dengan otak yang terus menerus digunakan untuk berfikir yang 
pada akhirnya mengakibatkan otak menjadi kurang konsentrasi dan mulai lelah, 
dengan menggunakan gerakan dalam brain gym dapat segera membaik seperti 
semula.  
Dennison dan dennison ( 2006 ),berpendapat bahwa gerakan brain gym 
merupakan gerakan fisik yang berkaitan dengan fungsi otak. Gerakan brain gym 
ini juga dapat memberi efek rileks pada bagian tubuh maupun otak yang sedang 
kelelahan. Selain memberi efek rileks pun juga dapat meningkatkan kemampuan 
dalam meningkatkan kinerja otak. Dengan brain gym, baik otak maupun fisik 
dapat bekerja kembali maupun menjadi lebih berfungsi dengan baik dari 
sebelumnya.  
Berdasarkan hasil pengamatan selama pandemi covid-19 ini, peneliti 
menemukan banyak anak-anak yang ketika sedang berlangsungnya kegiatan 
belajar online masih ada yang belum bisa mengikuti dengan baik, dan juga 
masih banyak yang tidak memperhatikan materi apa yang disampaikan guru 
pada saat pembelajaran online.  
Masalah kejenuhan belajar ( burnout ) perlu segera ditangani agar dalam 
kegiatan pembelajaran berjalan dengan efektif dan menyenangkan. Dengan 




satu cara untuk mengatasi permasalahan Burnout belajar pada anak sekolah yang 
berusia 12-18 tahun atau setara tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang, Desa 
Petanjungan, Kecamatan Pearukan Kabupaten Pemalang.  
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, masalah penelitian dapat 
didentifikasikan sebagai berikut : 
1. Dalam proses pembelajaran muncul adanya beberapa masalah dalam belajar, 
salah satunya adalah burnout belajar ( kejenuhan belajar ). 
2. Anak sekolah pada tingkat SMP-SMA pada saat mengikuti pembelajaran 
dari rumah / online banyak yang mengalami bunrout belajar seperti 
kelelahan fisik karena terlalu banyak tugas. 
3. Anak sekolah SMP-SMA yang mengalami Burnout Belajar nampak kurang 
bersemangat, sering tidak fokus saat sedang berinteraksi, dan tubuh menjadi 
cepat lelah.  
4. Masalah burnout anak sekolah tingkat SMP-SMA menyebabkan kurangnya 
rasa semangat dan malas dalam mengikuti pembelajaran daring atau belajar 
dari rumah. 
C. Rumusan Masalah  
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, maka rumusan masalah 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Bagaimana pelaksanaan layanan Bimbingan Kelompok teknik brain gym 




SMA di Dusun sikunang desa petanjungan kecamatan petarukan kabupaten 
pemalang? 
2. Bagaimana keadaan Burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA 
di dusun sikunang desa petanjungan kecamatan petarukan kabupaten 
pemalang sebelum dilaksanakannya layanan Bimbingan Kelompok dengan 
teknik Brain Gym ? 
3. Bagaimana keadaan Burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA 
di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten 
Pemalang setelah dilaksanakannya Layanan Bimbingan Kelompok dengan 
Teknik Brain Gym ? 
4. Apakah layanan bimbingan kelompok teknik Brain Gym efektif 
menurunkan Burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di 
Dusun sikunang desa petanjungan kecamatan petarukan kabupaten 
pemalang ? 
D. Batasan Masalah  
Dalam memberikan batasan masalah, maka ditetapkan beberapa batasan 
masalah, yaitu sebagai berikut : 
1. Pelaksanaan layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Brain Gym pada 
anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun sikunang desa petanjungan 




2. Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Brain Gym diberikan pada 
anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun sikunang desa petanjungan 
kecamatan petarukan kabupaten pemalang. 
E. Tujuan Penelitan  
Tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Untuk mengetahui bagaimana pelaksanaan layanan Bimbingan Kelompok 
Teknik Brain Gym untuk menurunkan Burnout belajar pada anak sekolah 
tingkat SMP-SMA di Dusun sikunang desa petanjungan kecamatan 
petarukan kabupaten pemalang. 
2. Untuk mengetahui keadaan Burnout belajar pada anak sekolah tigkat SMP-
SMA di Dusun sikunang desa petanjungan kecamatan petarukan kabupaten 
pemalang sebelum dilaksanakannya layanan bimbingan kelompok dengan 
teknik Brain Gym 
3. Untuk mengetahui keberhasilan pelaksanaan layanan Bimbingan Kelompok 
Teknik Brain Gym pada anak sekolah tingat SMP-SMA di Dusun sikunang 
desa petanjungan kecamatan petarukan kabupaten pemalang. 
F. Manfaat Penelitian  
a. Manfaat teoritis  
Peneliti berharap penelitian ini dapat bermanfaat dalam segi  




membawa manfaat dalam bidang teoritis maupun empiris bagi pihak lain 
yang akan melakukan penelitian ini.  
b. Manfaat praktis  
a) Bagi peneliti dapat memahami teknik brain gym dalam menurunkan 
burnout belajar.  
b) Bagi guru BK / konselor yaitu dapat memberikan / menerapkan teknik 
Brain Gym untuk menurunkan burnout belajar melalui layanan 
bimbingan dan konseling. 
c) Bagi anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun sikunang desa 
petanjungan kecamatan petarukan kabupaten pemalang yaitu dapat 
mengatasi permasalahannya yang berkaitan dengan burnout belajar 






TINJAUAN TEORITIS,KERANGKA BERFIKIR,DAN HIPOTESIS 
A. Tinjauan Teori  
1. Pengertian Burnout belajar 
Dalam proses belajar, peserta didik seringkali mengalami peristiwa yang 
disebut dengan jenuh dalam belajar. Hal tersebut wajar jika dialami oleh 
peserta didik. Arti dari kejenuhan belajar itu sendiri jika dalam istilah 
psikologi disebut learning plateau. Secara Harafiah arti jenuh ialah dimana 
suatu peristiwa yang sudah tidak dapat lagi memuat apapun. Peristiwa jenuh 
tersebut jika terjadi pada anak yang sedang belajar dapat mengakibatkan 
usaha dalam belajarnya menjadi sia – sia. (  Muhibbin,  2013 : 180 ) 
Kejenuhan belajar ( burn out ) ialah suatu jangka waktu yang banyak 
digunakan untuk kegiatan belajar, namun seringkali tidak memberikan hasil ( 
Reber, 1988 ). Maksud dari tidak mendatangkan hasil ini adalah peserta 
didik ketika dalam mengikuti proses belajar tetapi merasa jenuh, maka dalam 
ilmu yang didapat dalam mengikuti pelajaran tidak dapat diserap dengan 
baik kedalam otak. Karena dalam otak sudah tidak mampu menampung nya 
lagi. 
Seorang anak yang mengalami burnout ini merasa dalam proses 




belajarnya tidak mengalami kemajuan dalam dirinya. Tentu rentang waktu 
tidak adanya kemajuan nya tersebut tidak berlangsung selamanya. Tetapi ada 
sedikitnya peserta didik yang merasa jenuh dalam belajarnya terjadi dalam 
waktu satu minggu. Namun ada juga yang mempunyai rentang waktu dalam 
kejenuhan belajar lebih dari satu minggu lamanya ( Syah Muhibbin, 2013: 
181). 
 Dalam Pines dan Aronson (mubiar agustin, 2010: 2 ) mendefinisikan 
bahwa burnout belajar adalah kondisi emosional pada sesorang pada saat 
sedang merasakan kejenuhan baik fisik maupun mental terutama dalam hal 
pekerjaan dalam belajar yang semakin meningkat. Sedangkan Edi Sutarjo, 
dkk ( 2014 ) mengatakan bahwa burnout belajar reaksi negatif yang berasal 
dari individu itu sendiri dalam menghadapi tugas – tugas belajar baik sikap, 
fisik, maupun mentalnya, yang juga dapat berdampak menurunnya potensi 
dalam diri peserta didik.   
Burnout belajar dapat dialami oleh siapa saja, termasuk dialami oleh 
banyak remaja.  Hurlock mendefinisikan ( dalam Rita Eka Izzati, dkk, 2008 : 
124 ) yang menjelaskan ketika awal remaja  dari usia tiga belas tahun hingga 
tujuh belas tahun. Santrock  ( 2003 : 26 ) mendefinisikan burnout belajar 
yaitu tentang masa perkembangan anak-anak dan  dewasa yang tercakup dari 
banyak capaian perubahan seperti biologis, kognitif, dan emosionalnya.  
2. Aspek kejenuhan belajar 
Burn out ( kejenuhan belajar ) terdapat ada 3 aspek yaitu  : 1.) lelah 




entah itu karena faktor emosional maupun fisik. 2). lelah fisik, yang dialami 
dengan adanya sakit pada bagian fisik atau bagian tubuh peserta didik yang 
disebabkan karena kelelahan fisik atau memang sudah ada dalam tubuhnya. 
3). Kelelahan kognitif, ditandai dengan adanya suatu beban yang ada 
dipikiran maupun otaknya, biasanya ditandai peserta didik lebih banyak 
melamun ketika sedang pelpelajaran maupun kurang konsentrasi ( 
Budiningsih, 2005 ).  
 
Menurut Bahrer-Kohler (2012 : 57 ) mengatakan bahwa hilangnya 
motivasi pada diri anak ditandai munculnya hilang idelaisme, anak tersebut 
menyadari bahwa imipian mereka tidak realistis dan tidak ada motivasi 
dalam diri. Bentuk kehilangan motivasi yang lain yaitu anak menarik diri 
yaitu bentuk dari respon  adanya tingkat beban pikiran yang terlalu tinggi.  
Dalam belajar ada aspek yang mempengaruhi adanya burnout belajar 
yaitu lelah akan emosionalnya, lelah fisiknya, maupun lelah kognitifnya. 
Ketiga aspek tersebut biasanya yang banyak mempengaruhi akan adanya 
burnout belajar pada peserta didik dalam mengikuti pembelajaran. 
3. Faktor penyebab dan upaya mengatasi burnout belajar (kejenuhan 
belajar) 
Terdapat beberapa faktor yang dapat memepengaruhi dalam setiap 
melakukan kegiatan belajar. Faktor tersebut ialah faktror intern dan faktor 
ekstern. Faktor intern berasal dari dalam diri anak itu sendiri sedangkan 
faktor ekstern yaitu faktor yang berasal dari luar diri anak itu sendiri. Sesuai 
dengan pernyataan diatas dapat disimpulkan kedua faktor tersebut, yaitu 
faktor kelelahan dan faktor disiplin sekolah  sangat berpengaruh pada 




jika anak kehilangan motivasi dan semangat dalam belajar. Karena motivasi 
belajar berawal dari dalam diri individu itu sendiri. 
Dalam buku psikologi belajar muhibbim  2013 , kejenuhan belajar dapat 
terjadi jika dalam kegiatan belajar anak merasakan bosan dan letih fisiknya. 
Akan tetapi, penyebab yang paling banyak dialami dalam kejenuhan belajar 
yaitu disebabkan karena keletihan yang melanda peserta didik. Menurut 
Cross ( 1974 ) dalam bukunya the psychology of learning , kelelahan yang 
dialami anak dapat dibagi menjadi tiga macam yaitu : 1.  Kelelahan indera 
pada anak ; 2.  letih mental pada anak; 3.  lelah fisik pada anak. 
Lelah fisik dan lelah indera terjadi pada panca indera mata dan juga 
telinga, hal tersebut dapat berkukurang melalui cara beristirahat dengan 
cukup, konsumsi jenis makanan dan minuman yang bergizi. Sedangkan lelah 
mental ini menjadi faktor utama dalam permasalahan burnout belajar pada 
peserta didik. Keletihan mental dikatakan faktor utama karena dalam 
mengurangi keletihan mental peserta didik membutuhkan penanganan yang 
tidak sederhana seperti keletihan panca indera.  
Ada empat hal yang menyebabkan lelah mental pada anak yang 
dikemukakan Muhibbin Syah yaitu sebagai berikut : 1) kecemasan peserta 
didik dalam menanggapi tugas sekolah atau pekerjaan rumah yang diberi 
oleh guru pada saat pembelajaran; 2) anak merasa bosan dengan adanya 
sesuatu hal yang anak tersebut merasa bosan ketika harus mempelajari suatu 
bidang studi yang dianggapnya terlalu sulit untuk ia lakukan; 3) peserta didik 
merasa dalam belajar ada kondisi dimana antara satu dengan yang lainnya 
saling berkompetisi yang akhirnya membuat peserta didik tertekan; 4 ) 
peserta didik percaya akan konsep kerja akademik yang optinum, sedangkan 
dirinya sendiri menganggap belajarnya hanya berdasarkan ketentuan yang 





Munculnya penyebab lelah mental dalam jenuh belajar dapat diatasi 
dengan berbagai cara yaitu : 1) Istirahat yang cukup diseimbangi dengan 
sering mengkonsumsi jenis makanan yang bergizi dan sehat dengan takaran 
yang cukup. 2) ubah jadwal belajar agar lebih efektif lagi. 3) mengubah atau 
menata kembali kondisi sekitar belajar anak yang terdapat seperti mengubah 
posisi meja belajar, tempat buku, lemari, alat-alat belajar dan lainnya hingga 
anak merasakan lebih nyaman dan giat dari sebelunnya. 4) beri semangat dan 
stimulus baru agar anak terdorong untuk belajar lebih rajin lagi. 5) tidak 
mudah menyerah atau putus asa.  
Dalam kondisi belajar yang efektif, peserta didik memerlukan adanya 
bimbingan. Tanpa adanya bimbingan anak akan merasa kurang mendapat 
bimbingan karena mereka belum mengethaui bagaimana cara belajar yang 
baik dan efektif. Adanya bimbingan dari guru maupun dilingkungan 
sekelilingnya dapat meningkatkan motivasi belajar Dapat lebih efektif dalam 
belajarnya. Tips belajar yang efektif selanjutnya yaitu kondisi dan strategi 
belajar peserta didik tersebut. Kondisi yang dimaksud ialah kondisi internal 
peserta didik misalnya dalam faktor kesehatannya, keamanannya, 
ketenteramannya, dan sebagainya. Maslow mengatakan terdapat 7 tingkatan 
kebutuhan yang wajib dipenuhi, yaitu: yang pertama kebutuhan fisiologis, 
kmudian kebutuhan akan keamanan, kebutuhan akan kebersamaan dan 




kebutuhan untuk mengetahui dan mengerti, kebutuhan estetik ( Slameto 
2015 : 74).  
Kondisi yang terdapat diluar diri kita atau kondisi eksternal dalam belajar 
seperti ruang belajar harus bersih dan rapi agar lebih konsentrasi lagi dalam 
belajar, ruangan belajar cukup nyaman dan tidak gelap supaya tidak 
mencolok mata, sarana cukup untuk memenuhi kebutuhan belajar seperti 
buku, alat tulis, laptop, dll. ( Slameto, 2015 : 54). Seseorang yang menyidiki 
berbagai bacaan buku tentang cara cara belajar yang baik mengumpulkan 
berbagai macam petunjuk yang penting sebagai berikut : 
1) Keadaan jasmani  
Untuk mencapai hasil yang maksimal perlu adanya tenaga dan 
keadaan jasmani yang sehat.  
2) Keadaan emosional dan sosial  
Peserta didik yang merasa jiwa dan pikirannya tertbebani dan 
tidak dapat mengenadalikan emosinya itu tidak dapat belajar efektif. 
Contohnya bila seorang peserta didik yang tidak disukai oleh 
temannya akan mengalami keuslitan belajarnya. 
3) Keadaan lingkungan 
Tempat belajar nyaman dan tenang, tidak diganggu oleh 
perangsang yang lainnya pasti akan konsentrasi dalam belajarnya. 




Memulai belajar berasal dari dalam diri itu sendiri. Misal kita 
harus belajar pukul 08.00 tidak kurang tidak lebih maka harus segera 
dimulai belajarnya. Jika perintah itu tidak kita lakukan maka belajar 
akan menjadi mundur dan berakibat malas untuk belajar.  
5) Membagi pekerjaan  
Sebelum dimulainya pekerjaan lebih baik tentukan dahulu apa 
yang perlu dan harus diselesaikan dalam jangka waktu tertentu. 
6) Tumbuhkan  sikap optimis  
Dalam diri sendiri perlu adakan persaingan, maka prestasi akan 
meningkat dan dari hal tersebut akan memupuk sikap yang optimis.  
7) Waktu bekerja  
8) Buatlah suatu rencana kerja 
Rencana kerja ini dilakukan sehari sebelum keesokan hari yang 
akna terjadi. Buatlah rencana tersebut dalam bentuk tertulis. Dengan 
hal tersebut  dapat kita manfaatkan waktu dengan baik dan efisien. 
9) Menggunakan waktu  
Pedoman dalam memanfaatkan waktu yang baik adalah hindari 
melakukan lebih dari satu tugas secara bersamaan, namun 
selesaikanlah tugas tersebut sekarang juga dan hindari mengulur 






10) Belajar keras tidak merusak 
Belajar yang giat dan usaha lebih keras . Waktu tidur menjadi 
berkurang hanya untuk mengerjakan tugas bukanlah cara yang 
efektif. Tubuh butuh istirahat yang cukup agar selalu sehat. Karena 
belajar membutuhkan tenaga yang kuat dan sehat. 
11) Cara mempelajari buku  
Sebelum memulai membaca buku lebih baik kita mencoba 
mengetahui sebagian besar isi buku secara keseluruhan. 
12) Mempertinggi kecepatan membaca 
Hitung kecepatan dalam membaca. Hitung setiap perkataan yang 
telah dibaca kemudian dikali dengan jumlah kalimat dengan jumlah 
perkataan rata-rata dalam satu kalaimat tadi selanjutnya membagi 
jumlah tersebut dan nanti kita akan memperoleh ahsil rata-rata 
kecepatan membaca kita dalam satu menit..  
13) Jangan membaca belaka 
Membaca bukanl perkara hanya membaca atau mengetahui kata 
per kata, akan tetapi dapat masuk dalam isi pikiran si pengarang.  
4. Pengertian Layanan bimbingan kelompok  
Menurut Hartinah ( 2017 : 5) pelaksanakan layanan bimbingan kelompok 
dapat dilaksanakan apabila  sebagian permasalahan yang dialami beberapa 
anak cenderung sama atau  mempunyai sebuah hubungan dan mereka 




Prayitno mendefinisikan bimbingan adalah suatu layanan pemberian 
bantuan yang diberikan kepada individu maupun kelompok baik itu anak-
anak, remaja, atau dewasa. Dengan maksud tujuan agar anak yang dibimbing 
dapat mengentaskan permasalahannya. Kelompok dapat dikatakan hidup jika 
kelompok tersebut memiliki dinamika yang baik, bergerak, dan  berfungsi 
untuk memenuhi suatu kebutuhan. Media dinamika kelompok tersebut dapat 
ditemuka dalam kelompok yang memang benar-benar hidup. Disinilah letak 
arti khusus bimbingan kelompok.  
Menurut Romlah ( dalam widyastuti 2017 ) mendefinisikan bahwa 
“layanan bimbingan kelompok adalah usaha untuk membantu mengentaskan 
sebuah permasalahan individu dalam bentuk kelompok”. Jadi, dapat 
disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok yaitu suatu usaha proses 
pemberian bantuan kepada setiap individu dengan cara berkelompok dengan 
maksud setiap individu dapat mengentaskan permasalahannya.  
5. Kegunaan Bimbingan kelompok  
Kegunaan bimbingan kelompok menurut Hartinah ( 2017 : 8 ) adalah 
sebagai berikut : 
a. Kurangnya Tenaga pembimbing sehingga layanan bimbingan masih 
kurang merata. 
b. Dengan adanya layanan bimbingan kelompok anak menjadi mendapat 
sedikit motivasi dari adanya layanan bimbingan keompok 
c. Dalam kegiatan bimbingan kelompok anak-anak diusahakan dapat 
berdiskusi dengan baik dengan anggota satu dan anggota lainnya. 
d. Segala Informasi  yang diterima dari individu lain dapat diterima secara 
ekomomis. 
e. Dengan adanya pelaksanaan layanan bimbingan kelompok, anak menjadi 




untuk mendapat bimbingan  atau arahan untuk mengentaskan 
maslaahnya. 
f. Adanya layanan bimbingan kelompok, para ahli bimbingan yang baru 
saja mengabdi dapat memperoleh kepercayaan dari murid. 
 
6. Persiapan dan pelaksanaan kegiatan layanan bimbingan kelompok  
Untuk pelaksanaan layanan bimbingan kelompok perlu adanya persiapan 
dan praktik pelaksanaan kegiatan yang memadai, dari mulai langkah awal 
hingga tahap evaluasi dan tindak lanjut. Berikut akan dijelaskan Tahap – 
tahap dalam persiapan pelaksanaan kegiatan layanan bimbingan kelompok 
menurut Prayitno :  
a. Langkah awal  
Pada tahap awal dilaksanakan untuk membentuk kelompok yang 
kemudian para peserta dikumpulkan dan siap melaksanakan kegiatan 
kelompok. Langkah – langkah nya antara lain : 1) menjelaskan tentang 
pengertian, tujuan, dan kegunaan tentang layanan bimbingan kelompok. 
2) menentukan rencana waktu dan lokasi untuk melaksanakan kegiatan 
layanan bimbingan kelompok. 
b. Perencanaan kegiatan  
Rencana  kegiatan layanan bimbingan kelompok ini meliputi 
ketetapan seperti : 1) materi yang akan disampaikan. 2) pencapaian 
tujuan dalam pelaksanaan layanan. 3) sasaran yang ingin dituju dalam 
kegiatan, yaitu anggota kelompok yang akan mengikuti bimbingan 




5) rencana penilaian pada saat kegiatan, 6) waktu dan tempat lokasi 
layanan bimbingan kelompok.  
c. Pelaksanaan kegiatan  
1. Persiapan pelaksanaan  
a. Persiapan kegiatan meliputi siap fisik dan kelengkapannya, 
persiapan bahan khususnya untuk kelompok tugas,persiapan 
ketrampilan.  
b. Persiapan ketrampilan yang harus disiapkan oleh guru bk atau 
konselor yaitu : 1) teknik umum seperti : mendengar , memahami 
dengan baik atas pendapat orang lain, dan merespon dengan tepat 
dan positif, , memberi penguatan. 2) ketrampilan mengemukakan 
tanggapan seperti. 3) ketrampilan memberikan arahan seperti : 
memberikan informasi, memberikan saran dan kritik, bertanya 
secara langsung dengan baik dan terbuka, mempengaruhi dan 
mengajak, menggunakan contoh pribadi agar mudah dipahami, 
memberikan penafsiran, mengkonfrontasi, mengupas masalah, 
kemudian menyimpulkan. 
2. Pelaksanaan tahap – tahap kegiatan  
Pada pertemuan kelompok untuk pertama kalinya, tahap I 
membutuhkan waktu agak lama. Pada pertemuan ini anak-anak yang 
baru pertama kali bertemu ini harus dibentuk menjadi kelompok yang 




Kemudian berlanjut ke tahap II yaitu membahas topik masalah 
yang akan dibahas dan peran serta segenap anggota dalam membahas 
topik tersebut. Selanjutnya tahap III dimana seluruh anak benar-benar  
aktif, pikiran dapat berkembang, memberikan semangat dan dorongan, 
bertanya dan akan memberikan penjelasan, kritikan dan usul. 
Dan tahap terakhir yaitu tahap IV dan V ini merupakan 
antiklimaks dari seluruh kegiatan. Di tahap IV ini peserta diarahkan 
untuk menyimpulkan hasil kegiatan dan tahap V merupakan tahap 
pengakhiran. Dimana peserta diminta untuk memberikan kesan-kesan 
selama mengikuti kegiatan bimbingan kelompok. 
d. Evaluasi kegiatan  
Perlu dicatat bahwa, penilaian pada kegiatan layanan bimbingan 
kelompok ini tidak dilihat dari benar atau salahnya dalam mengikuti 
layanan bimbingan kelompok melainkan perkembangan dalam setiap 
pertemuan layanan bimbingan keompok. Penilain atau evaluasi dapat 
dilakukan melalui hal beirkut : 1) mengamati partisipasi dan kativitas 
peserta selama kegiatan berlangsung. 2). mengngkapkan pemahaman 
anak atas materi yang sedang dibahas. 3) mengungkapkan kegunaan 
layanan  bagi mereka. 4 ) mengungkapkan pendapat mereka tentang 
kemungkinan kegiatan lanjutan. 5) mengungkapkan kelancaran proses 





e. Analisis dan tindak lanjut 
Analisis dan tindak lanjut ini para anggota membahas mengenai 
kelanjutan pembahasan topik atau masalah yang telah dibahas 
sebelumnya. Usaha tindak lanjut mengikuti arah hasil analisis diatas. 
Tindak lanjut dapat dilaksanakan pada pertemuan bimbingan kelompok 
selanjutnya, atau dengan cara memberikan bentuk layanan lainya.  
7. Asas – asas Layanan Bimbingan Kelompok  
Dalam pelaksanaan bimbingan kelompok, ada beberapa asas-asas, yakni: 
a. Asas kerahasiaan , jadi para peserta harus dapat menyimpan dan 
merahasiakan informasi apa yang telah dibahas dalam kelompok. 
b. Asas kesukarelaan, Semua anggota yang ada dalam layanan  
bimbingan kelompok dapat menunjukkan dirinya secara spontan 
tanpa malu atau dipaksa oleh orang lain. 
c. Asas keterbukaan, Para anggota diperbolehkan mengemukakan 
pendapat, ide, saran, tentang apasaja yang selama ini dirasakan. 
d. Asas kenormatifan, Sikap dan perilaku ataupun yang diobrolkan 
dalam kelompok tidak saling menentang dengan norma yang 
menyimpang. 
8. Teknik brain gym 
Anggriyana ( 2010: 118 ) mengatakan bahwa senam otak ( brain gym ) 
merupakan  gerakan yang mudah yang berfungsi dapat menyeimbangkan 
setiap bagian yang ada di otak. Dapat meningkatkan konsentrasi , dan juga 
sebagai jalan keluar bagian-bagian otak yang terhambat agar dapat berfungsi 
secara maksimal. Biasanya orang yang kesulitan dalam belajarnya, akan 




melemah. Sehingga orang merasa kurang berhasil dan stres menjadi kurang 
bersemangat dalam belajar atau merasa jenuh dalam belajarnya.   
 
Secara etimologi, istilah brain gym merupakan isilah yang berasal dari 
bahasa inggris. Menurut kamus umum bahasa inggris-indonesia arti brain 
mempunyai arti sebagai otak, sedangkan istilah gym mmepunyai arti sebagai 
senam atau pembugaran tubuh dengan menggunakan seluruh anggota tubuh 
yang berfungsi menyegarkan kembali jaringan otak individu tersebut.  
Dari beberapa istilah brain gym diatas, jadi brain gym adalah suatu 
gerakan sederhana yang dilakukan pada anggota seluruh bagian tubuh guna 
untuk menyegarkan kembali jaringan otak. 
9. Fungsi  brain gym  
Senam otak ( brain gym ) berfungsi meningkatkan kemampuan dalam 
berbahasa dan daya ingat. Orang dapat lebih bersemangat, lebih 
berkonsentrasi, lebih efisien, lebih kreatif, selain hal tersebut juga tubuh 
akan merasa lebih segar dan sehat karena tingkat stres dan mungkin fisik 
yang lelah akan berkurang. Brain gym dapat membantu mengoptimalkan 
seluruh fungsi  kerja otak.  
Gerakan brain gym dapat membantu mengoptimalkan daya ingat dan 
tingkat konsentrasi, menambah semangat dalam tubuh, mengatur tekanan 
darah, meningkatkan daya penglihatan, dan keseimbangan jasmani. Tidak 
heran jika peserta didik yang mengalami burnout ini menggunakan teknik 
brain gym untuk penyegaran tubuh dan jasmaninya agar dapat menyegarkan 




10. Pelaksanaan gerakan dalam Brain Gym ( senam otak ) 
Gerakan Brain Gym sangatlah mudah, karena bisa dilakukan dimana , 
kapan, dan oleh siapa saja. Latihan brain gymdapat dilakukan sekitar 10 – 15 
menit ( Dennison,2009 ). Berikut beberapa gerakan brain gym :  
1) Calf pump ( pompa betis )  
Gerakan calf pump ini dapat menimbulkan kekuatan yang lebih 
alamiah bagi otot dan tulang bagian belakang tubuh. Pompa betis 
tersebut juga dapat meningkatkan konsentrasi perhatian, pemahaman dan 
kemampuan untuk mengerjakan sesuatu sampai selesai ( Dennison, 
2009). Pada saat anda memajukkan tubuh ke depan sambil napas 
dibuang, telapak kaki ditekan belakang ke lantai, kemudian angkat tumit 
kaki keatas sambil napas dalam. Ulangi 2x tiap kaki. 
 
Gambar 1.1 Gerakan Calf  Pump 
 
2) Mengaktifkan tangan ( arm activation ) 
Gerakan arm avtivation gerakan mengangkat bagian bahu dan 
dada. Gerakan arm activation dapat merilekskan dan mengatur otot-otot 




mengucap. Caranya tangan lurus keatas, dan satunya ke samping telinga. 
Buang napas secara perlahan, dengan begitu otot-otot akan aktif 
mendoorng tangan keempat jurusan ( depan, belakang, dalam, dan luar). 
 
Gambar 1.2 Gerakan Arm Activation  
3) Gerakan silang  
Gerakan silang pada otak ini dapat bekerja lebih membuka otak 
kita menjadi lebih mudah dalam mempelajarai hal-hal baru. Caranya 
yaitu gerakkan tangan kanan di gerakkan secara serentak dengan kaki 
bagian kiri, dan tangan kiri bersamaan dengan kaki kanan. Bergerak 
kearah depan, kesamping, kebelakang, atau jalan ditempat. 
 






B. Kerangka Berpikir  
Kejenuhan ( burnout ) belajar yaitu dimana seseorang yang mengalami 
lelah emosional, lelah fisik, lelah kognitif, dan kehilangan motivasi dalam proses 
belajarnya ( Fauzi, dalam Ratna, dkk 2014 ). Kondisi kelelahan tersebut dapat 
berdampak pada hasil prestasi belajar anak. Atau bisa juga proses belajarnya 
seperti jalan ditempat saja, dengan istilah lain tidak ada perkembangan atau 
kemajuan dalam hasil belajarnya.  
Masalah burnout belajar atau kejenuhan belajar yang dialami pada 
peserta anak sekolah SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan 
Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang ini terletak pada tingkat kedisiplinan 
peserta didik dan adanya kelelahan fisik, ada juga karena dari lingkungan dan 
karena banyak nya tugas ynag diberikan oleh guru oleh karena itu anak menjadi 
merasa lebih terbebani oleh tugas yang jauh lebih menyulitkan. 
Melihat persoalan burnout belajar diatas, maka salah satu langkah yang 
akan di berikan oleh guru  imbingan dan konsleing adalah tekik brain brain gym.  
Anggriyana ( 2010: 118 ) mengemukakan bahwa senam otak ( brain gym ) 
merupakan serangkaian gerakan senam otak yang dapat menyeimbangkan pada 
bagian otak. Dapat meningkatkan konsentrasi , dan juga bagian-bagian otak-otak 
yang terhambat dapat kembali berfungsi dengan maksimal. Sebagian besar orang 
yang mengalami kesulitan belajarnya, akan mengalmai stres pada otak, sehingga 
mekanisme kerja otak menjadi melemah. Sehingga orang merasa kurang berhasil 




belajarnya. Adapun skema kerangka berfikir yang digunakan dalam penelitian 
ini yaitu sebagai berikut : 
 
        
  Kelompok kontrol 
Kejenuhan belajar yang 
dialami anak sekolah SMP-
SMA di Dusun Sikunang 
Desa Petanjungan 
Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang : 
1. kurang bersemangat dan 
malas dalam mengikuti 
pembelajaran daring  
2. Kurang konsentrasi karena 
kondisi lingkungan rumah 
yang kurang mendukung 
3. Kondisi belajar yang 
kurang efektif( suasana 
rumah yang bising, suasana 





burnout belajar anak 
sekolah tingkat SMP-





Tingkat burnout belajar 
yang dialami anak sekolah 
tingkat SMP-SMA di 
DUSUN Sikunang Desa 
Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten 
Pemalang menurun :  
1. Anak lebih bersemangat 
dan rajin dalam 
mengikuti pembelajaran 
daring. 
2. Anak menjadi lebih 
berkonsentrasi dalam 
belajar  
3. Kondisi belajar dapat 
lebih efektif  dengan 
menyesuaikan tempat 
























Hipotesis adalah jawaban sementara yang dibuat untuk menjawab 
rumusan masalah dalam penenlitian. Dikatakan sementara karena jawaban yang 
didapat masih berdasarkan teori , belum terdapat suatu bukti atau fakta yang ada 




teknik brain gym 
untuk menurunkan 
burnout belajar anak 
sekolah tingkat SMP-





Tingkat burnout belajar 
yang dialami anak sekolah 
tingkat SMP-SMA di 
Dusun Sikunang Desa 
Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten 
Pemalang menurun :  
4. kondisi fisik anak 
tidak mudah lelah. 
Anak menjadi lebih 
semangat pada saat 
belajar atau semangat 
dalam mengerjakan 
tugas, lebih fokus 
dalam melakukan 
sesuatu al  
5. Anak menjadi lebih 
berkonsentrasi dalam 
belajar  
6. Kondisi belajar dapat 
lebih efektif  dengan 
menyesuaikan tempat 
yang nyaman untuk 
belajar . 
Kejenuhan belajar yang 
dialami anak sekolah SMP-
SMAdi Dusun Sikunang 
Desa Petanjungan 
Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang : 
1. Lelah  fisik ( kurang 
bersemangat pada 
saat belajar atau 
mengerjakan tugas 
yang terlalu banyak, 
sering tidak fokus 
pada saat beraktivitas 
) 





3. Kondisi belajar yang 
kurang efektif( 
suasana rumah yang 





hipotesis alternatif ( Ha) dan hipotesis nol (Ho). Yang dimaksud hipotesis 
alternatif (Ha) ialah menyatakan jika hasil tersebut saling berhubungan antara 
kedua variabel. Sedangkan hipotesis nol (Ho) menyatakan bahwa tidak adanya 
saling hubungan atau dapat dikatakan hasilnya nihil. Sesuai dengan landasan 
teori dan kerangka berpikir diatas, maka dapat dirumuskan bahwa hipotesis 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
Ho = Layanan Bimbingan kelompok dengan teknik brain gym tidak tidak efektif 
menurunkan burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun 
Sikunang, Desa Petanjungan, Kecamatan Petarukan, Kabupaten Pemalang. 
Ha = Layanan Bimbingan kelompok dengan teknik brain gym efektif dapat 
menurunkan burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun 
Sikunang, Desa Petanjungan, Kecamatan Petarukan, Kabupaten Pemalang.  
 Adapun rumus hipotesis statistiknya adalah sebagai berikut : 
 Ho  > 0,5 maka Ho ditolak  







A. Pendekatan, Jenis dan Desain penelitian  
Pendekatan kuantitatif adalah pendekatan yang digunakan dalam 
pelaksanaan penelitian ini. Sesuai dengan namanya, penelitian kuantitatif 
sebagian hasil yang ditampilkan berupa angka, pengumpulan data, penafsiran  
data, serta dalam menampilkan hasilnya. Selain data yang berupa angka, dalam 
penelitian kuantitatif juga ada beberapa data yang beurpa informasi kualitatif. 
Seperti dnegan cara wawancara, observasi. 
Jenis penelitian dalam melakukan penelitian ini adalah penelitian 
eksperimen. Wiersma ( 1991: 99) menjelaskan eksperimen sebagai suatu  
penelitian yang terdapat satu variabel bebas, yang disebut variabel 
eksperimental, yang dapat dimanipulasi oleh peneliti.  
Desain penelitian ini yaitu true eksperimen design, dalam desain ini 
peneliti mengontrol semua variabel yang berpengaruh dalam jalannya 
eksperimen. Sampel yang diambil untuk eksperimen maupun sebagai kelompok 
kontrol diambil secara khusus dari populasi tertentu. Bentuk design true 
eksperimental yaitu menggunakan pretest-postest control group design. Dalam 
kelompok tersebut terdapat dua kelompok yang dipilih dengan syarat tertentu, 




perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol ( Sugiyono, 
2010). 
Dalam pengukuran perlu dilakukan sebanyak dua kali tahap yaitu 
sebelum dan sesudah perlakuan. Langkah pertama yang perlu dilakukan adalah 
dengan pengukuran sebelum diberikannya perlakuan layanan bimbingan 
kelompok (pre-test), dengan menggunakan skala perilaku yang berisi tentang  
burnout belajar. Kemudian dilakukan perlakuan dalam jangka waktu tertentu 
yang sudah ditentukan dengan menggunakan  layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym.  
selanjutnya melakukan pengukuran kembali (post-test) dengan 
menggunakan skala yang sama yaitu skala perilaku yang berkaitan dengan 
burnout belajar untuk melihat apakah  perbedaan setelah diberi perlakuan yang 
diberikan terhadap subjek yang diteliti. Desain penelitian dapat digambarkan 
sebagai berikut : 
E    X    
K    X    
  
Keterangan : 
E = Kelompok eksperimen 





           : Pengukuran awal burnout belajar pada anak sekolah tingkt 
SMP-SMA di dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten Pemalang sebelum diberikan perlakuan ( 
pre-test). Pengukuran dilakukan dengan memberikan skala 
burnout belajar.  
X : Pemberian perlakuan dengan menggunakan layanan bimbingan 
kelompok teknik brain gym kepada anak-anak sekolah. 
          : pemberian post test untuk mengukur burnout belajar pada 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberi 
perlakuan (X). Dalam post test ini akan mendapatkan hasil 
apakah pemberian perlakuan pada peserta didik dapat 
menurunkan burnout belajar atau tidak.  
B. Variabel penelitian 
Terdapat dua (2) variabel yang terdapat dalam penelitian ini yaitu 
variabel independen dan variabel dependen. Variabel independen yaitu biasa 
disebut dengan variabel bebas. Variabel bebas yaitu variabel yang membawa 
pengaruh atau  penyebab timbulnya variabel dependen ( terikat ). Variabel 





1. Variabel ( X ) yang merupakan Layanan Bimbingan Kelompok Teknik Brain 
Gym sebagai variabel bebas.  
2. Variabel ( Y) yang merupakan Burnout Belajar anak sekolah sebagai variabel 
terikat  
Variabel dependen atau variabel terikat ini merupakan variabel yang 
dipengaruhi atau yang menjadi akibat karena adanya variabel bebas. Variabel 
dependen dalam penelitian ini adalah burnout belajar. 
C. Populasi dan sampel  
Menurut Prof. Sugiyono ( 2010 : 117 ) “populasi yaitu wilayah 
generalisasi yang terdiri dari obyek/ subyek yang memiliki tingkat karakteristik 
tertentu yang telah ditetapkan  peneliti untuk ditarik kesimpulannya. Populasi 
juga bukan sekedar jumlah yang ada pada obyek / subyek yang dipelajari, tetapi 
meliputi seluruh karakteristik/ sifat yang dimiliki oleh subyek atau obyek 
tersebut”. Jadi, Populasi penelitian ini yaitu anak-anak sekolah tingkat SMP-
SMA di Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang yang 
berjumlah skitar 400 anak.  
Sedangkan sampel yaitu subjek dari populasi diambil sebagian untuk 
dijadikan sample. Dinamakan penelitian sampel jika kita merregenaralisasikanu 
hasil penelitian sampel. Maksud dari menggeneralisasikan adalah mengangkat 




Jadi sampel pada penelitian ini adalah anak-anak sekolah tingkat SMP-
SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten 
Pemalang.  
Teknik sampling yang dipakai peneliti dalam melakukan penelitiani  
yaitu purposive sample yang artinya penelitian ini dilakukan dengan cara 
mengambil subjek tidak secara acak namun ada syarat atau ciri tertentu untuk 
dijadikan sampel penelitian ( Arikunto 2013 : 183 ). Pengambilan Sampel dalam 
penelitian ini adalah anak-anak sekolah yang mengalami burnout belajar di 
dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang 
yang dengan tingkat burnout belajar tinggi sesuai dengan hasil skala burnout 
belajar, serta ketersediaan anak untuk mengikuti layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik Brain Gym.  
D. Teknik pengumpulan data   
Metode yang digunakan dalam penelitian ini antara lain kuesioner  dan 
observasi, dan wawancara. 
1. Kuesioner / angket  
Kuesioner atau biasa disebut angket merupakan teknik atau cara 
pengumpulan data melalui memberikan suatu pertanyaan atau pernyataan 
secara tertulis kepada responden untuk dijawab dengan benar dan jujur ( 
Sugiyono, 2017 : 199). Kuesioner adalah suatu cara menguumpulkan data 
yang efisien bila peneliti tahu dengan pasti variabel yang akan diukur dan 




kuesioner juga dapat dilakukan pada lingkup yang luas dan responden yang 
cukup banyak. Maka dari itu peneliti menggunakan teknik untuk 
mengumpulkan dengan data kuesioner atau angket  burnout belajar pada 
anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang, Desa Petanjungan, 
Kecamatan Petarukan, Kabupaten Pemalang 
Dalam penelitian kuantitatif, jawaban angket setiap item instrumen yang 
menggunakan skala likert ini berupa Sangat setuju ( SS), Setuju (S), Tidak 
Setuju ( TS ), Sangat Tidak Setuju (STS). Instrumen Likert dibuat dalam 
bentuk checklist  ( sugiyono, 2010 :134). Nilai Skor yang akan digunakan 
dalam perencanaan penelitian ini disediakan empat alternatif pilihan 
jawaban. Setiap item nilai terdiri dari 4 sampai dengan 1 mulai dari sangat 
setuju dengan skor empat ( 4 ) sampai dengan sangat tidak setuju dengan 
nilai skor (1). Untuk pertanyaan favorable ( item pernyataan yang 
mendukung obyek yang ingin diukur ) bergerak dari 4, 3, 2, 1 dan bilak 
unfavorable ( item tidak mendukung obyek yang ingin diukur ) dimulai dari 
1, 2, 3, 4 secara lebih rinci dapat dilihat tabel berikut : 
Tabel 1. Skor jawaban instrumen 
No  Alternatif jawaban             Skor jawaban  
Favorable     unfavorable  
1 Sangat setuju  4                    1 




3 Tidak setuju 2                    3 
4 Sangat tidak setuju 1                    4 
 
Setelah hasil angket diperoleh Kemudian dilakukan rekapitulasi 
dengan burnout belajar yang ditentukan dengan interval  dengan rumus. 
Sehingga interval dalam mencari kriteria dapat dirumuskan sebagai 
berikut ini : 
a. Skor tertinggi   : 4x49 = 196 
b. Skor terendah   : 1x49 = 49 
c. Rentang skor   : 196-49 = 147 
d. Jarak interval   : 196 : 4 = 49  
Tabel 2. Kategorisasi skor 
Rumus Skala kriteria 
151-196  Sangat tinggi 
101- 150 Tinggi 
51 -100 Rendah 
0 -50  Sangat rendah 
 




Teknik pengumpulan data dengan observasi digunakan apabila, 
penelitian berkenaan dengan perilaku manusia, proses kerja, gejala-gejala 
alam dan apabila responden yang diamati tidak terlalu besar ( Sugiyono, 
2017 : 203 ).  
Observasi yang digunakan dalam pennelitian ini adalah observasi non 
partisipan. Observasi non partisipan yaitu peneliti tidak secara langsuung 
terlibat dalam penelitian melainkan hanya sebagai pengamat independen. 
Peneliti cukup mengamati, mencatat, dan menganalisis yang selanjutnya 
dibuat kesimpulan atau ringkasan tentang perilaku maupun sikap apa yang 
telah diamatinya. 
 
3. Interview ( wawancara ) 
Interview ( wawancara ) salah satu teknik pengumpulan data mendasar  
pada tingkat pengetahuan dan kepercayaan pribadi seseorang ( Sugiyono 
2010 : 194 ). Ppeneliti menggunakan jenis wawancara terstruktur, yaitu 
wawancara yang dilakukan dimana peneliti  menggunakan pedoman 
wawancara yang sebelumnya telah disusun terlebih dulu. Berikut pedoman 








Tabel 3. Pedoman wawancara 
No  Wawancara Jawaban 
1.  Apa yang menyebabkan kamu jenuh dalam 
belajar ketikda dalam masa pandemi saat ini? 
 
2.  Apa yang anda rasakan ketika mengalami 
kejenuhan dalam belajar 
 
3.  Bagaimana kejenuhan belajar yang anda 
rasakan sebelum dilaksanakannya layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik Brain 
Gym ? 
 
4.  Bagaimana kejenuhan belajar anda setelah 
dilaksanakannya layanan bimbingan kelompok 
dengan tekni Brain Gym ? 
 
5.  Manfaat apa yang dapat anda dapat ketika 
mengikuti pelaksanaan layanan bimbingan 








Tabel 4. Hasil wawancara 
No Nama Hasil wawancara 
1.  AG Subjek merasa kegiatan belajar dirumah selama pandemi covid 
19 ini semakin tidak efektif, subjek merasa malas dalam 
mengerjakan tugas karena tugas yang terlalu banyak dan guru 
tidak menjelaskan secara jelas berkaitan dengan tugas dan materi 
dengan jelas. 
 
Setelah mengikuti layana brain gym, ia mencoba mencari materi 
sendiri yang sesuai dengan tugas yang diberikan, dan juga 
meminta bantuan tema yang lebih tahu akan tugasnya.   
2.  Dk  Ssubjek tidak pernah belajar pada masa pandemi ini karena 
kadang subjek tertinggal materi apa yang sedang diberikan, 
selain itu juga faktor kebisngan yang ada di sekitar rumah 
kurang mendukung untuk belajar. Setelah mengikuti 
pelakasanaan layanan brain gym ia menjadi merasa tidak 
sendirian bahwa yang mengalami hal tersebut tidak hanya 
dirinya saja. Ia menjadi lebih paham bagaimana cara mengasi 
kejenuhan dalam belajar salah satunya aktu dalam belajar lebih 




3.  Er  Subjek tidak terlalu memperhatikan tugas yang diberia, karena 
tugas yang diberikan sangat banyak sehingga ia menjadi malas 
mengerjakan tugas, sehingga ia mengerjakan tugas melihat milik 
teman, jika tidak ia tik mengumpulkan tugas yang diberikan.  
Setelah mengikut layanan brain gym, ia akan 
mencobamemahami dengan keadaan pandmei saat ini, dan 
mencoba mengerjakn tugas lebih tekun lagi agar tidak terlalu 
menumpuk.  
 
4. Dokumentasi  
Teknik pengumpulan data dengan teknik dokumentasi adalah teknik 
mengumpulkan data mengenai hal-hal atau variabel yang berupa catatan, 
gambar.  ( Arikunto, 2013 : 274 ) yang terlampir di lampiran. 
E. Uji coba instrumen penelitian  
Pada prinsip melaksanakan penelitiana adalah melakukan pengukuran 
terhadapu setiap fenomena yang terjadi di lingkungan sosial maupun alam. 
penelitian dengan data yang sudah ada lebih tepat kalau dinamakan membuat 
laporan daripada melakukan penelitian. Dari hal tersebut ,dalam bidang 
pendidikan instrumen penelitian yang digunakan peneliti  menyusun sendiri 




Judul yang peneliti angkat yaitu tentang “ layanan bimbingan kelompok 
teknik brain gym untuk menurunkan burnout belajar” pada instrumen berupa 
skala burnout belajar.  
Dalam instrumen penelitian ini yaitu menggunakan skala Likert.  Skala 
Likert biasa dipakai untuk mengukur tingkat sikap, pendapat, dan persepsi 
seseorang atau sekelompok orang tentang fenomena sosial di sekitar. Dalam 
penelitian kuantitatif, jawaban setiap item instrumen yang menggunakan skala 
likert ini berupa Sangat setuju ( SS), Setuju (S), Tidak Setuju ( TS ), Sangat 
Tidak Setuju (STS). Instrumen Likert dibuat dalam bentuk checklist  ( sugiyono, 
2010 :134 ) 
Instrumen penelitian yang diberikan pada anak sekolah dengan tujuan 
untuk mengetahui burnout belajar pada peserta didik baik sebelum maupun 
setelah diberikan tindakan. Langkah-langkah untuk membuat angket yaitu 
sebagai berikut : 
a. Kisi-kisi instrumen skala burnout belajar 













No item  
 
Jml  


































































































yang monoton  
21,22,23, 24, 25 5 
Mudah Sakit 26,27,28 29,30 5 
Mudah merasa 
lelah  
31,32,33 34,35 5 
Gangguan 
makan  
36,37,38 39,40 5 








1. Uji Validitas  
Untuk menguji ketepatan data angket ini diperlukan teknik uji validitas. Uji 
validitas dan uji reliabilitas perlu dilakukan, agar kuesioner atau angket yang 
dibuat lebih dapat dipercaya dan dapat dipertanggungjawabkan. Pada instrumen 
tersebut yang semula berjumlah 60 item setelah di uji validitas menjadi 49 item 









yang bergizi   
Sulit 
berkonsentrasi  















yaitu diisi oleh anak-anak skeolah tingkat SMP-SMA di luar desa Petanjungan. 
Yang kemudian setelah di uji validitas kemudian dibagikan kembali hasil angket 
yang sudah di uji validitas kepada anak-anak sekolah tingkat SMP-SMA di 
Dusun Sikunang Desa Petanjungan  Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang.  
Pengujian validitas dalam penelitian ini dibantu dnegan program spss 
version 26. Dengan rumus sebagai berikut :  
  
   (   ) = 
           
              (    )  (    )
 
 Keterangan : 
      = nilai jawaban responden pada butir  
      = nilai total responden ke- i  
      = nilai koefisien korelasi pada butir / item sebelum di korelasi  
     = standar deviasi total  
     = standar deviasi butir / item soal 
  (   )  = corrected item soal  
 
2. Uji Reliabilitas 
Uji reliabilitas menurut Sugiyono ( 2014: 121 ) instrumen dapat 
dikatakan  reliable apabla instrumen tersebut digunakan beberapa kali untuk 
mengukur objek yang sama, akan menghasilkan data yang sama. Data instrumen 
tersebut memiliki nilai reliabilitas ≥ 0, 60 yang artinya instrumen tersebut dapat 




Uji reliabilitas instrumen perlu dilakukan agar instrumen yang dibuat 
dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpulan data . pengujian ini 
dilakukan dengan bantuan SPSS version 26 dengan rumus sebagai berikut : 
 
     =  
 
   
    
     
  
   
 Keterangan : 
     = reliabilitas instrumen  
 K  = banyaknya item  
  
   = varian total  
      = jumlah varian masing-masing soal  
 
F. Teknik analiss data 
Dalam Sugiyono (2014:207) menyebutkan bahwa analisis data dalam 
penelitian kuantitatif termasuk dalam proses hasil setelah datak dari seluruh 
responden yang telah terkumpupl. Analisisis data yang akan digunakan dalam 
penelitian ini adalah teknik analisis data kuantitatif. Teknik analisis data yang 
didapatkan harus sudah jelas, bertujuan untuk menjawab rumusan masalah atau 
menguji hipotesis. Hipotesis dalam penelitian ini adalah bahwa layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik brain gym efektif dapat menurunkan 
burnout belajar pada anak-anak sekolah tingkat SMP sampai dengan SMA di 
Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten pemalang 
Didalam melakukan penelitian analisis data kuantitatif, terdapat proses yang 




pemula  (  prasetyo, 2012: 170). Untuk mempermudah tahap analisis data 
kuantitatif dapat dilakukan dalam tahap-tahap sebagai berikut : 
1. Uji normalitas  
Pengujian Uji Normalitas ini berfungsi untuk mengetahui apakah data 
yang diperoleh termasuk golongan yang normal atau tidak. Dengan uji 
Kolmogrov-smirnov. Jika nilai signifikan lebih dari 0,05 maka data dapat 
dikatakan berdistribusi normal.  
2. Uji Homogenitas  
Uji homogenitas ini dilakukan untuk menguji apakah data yang masuk 
tergolong data yang homogen atau data yang menyimpang.  
3. Uji T-Test 
Teknik analisis data yang dipakai dalam penelitian ini adalah 
menggunakan uji T  ( separated test) dengan bantuan spss version 26. 
Adapun rumus t test adalah sebagai berikut  :  
 
  












Keterangan :  
     = nilai rata-rata sampel 1 ( kelompok eksperimen) 





  = varians total kelompok 1 ( kelompok eksperimen) 
  
  = varians total kelompok 2 (kelompok kontrol) 
   = banyaknya sampel kelompok 1 (kelompok eksperimen) 
   = banyaknya sampel kelompok 2 (kelompok kontrol) . 
Kriteria uji : 
Jika          ≤        maka Ha diterima , jika          ≥        maka Ho 
ditolak yang artinya ada sebuah perbedaan antara sampel 1 kelompok kontrol 
dengan sampel 2 kelompok kontrol. Apakah Layanan bimbingan kelompok 
efektif dapat menurunkan burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA 





HASIL PENELITIAN dan PEMBAHASAN  
A. Deskripsi data penelitian  
1. Deskripsi hasil data 
Sebelum melaksanakan pelaksanaan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym, perlu adanya data dari angket yang telah diisi oleh 
anak-anak sekolah yang kemudian diolah untuk diambil sebagai sujek 
penelitian .Berikut data pretest dapat dilihat dibawah ini : 
Tabel 6. hasil data pretest seluruh responden 
No Nama Pretest Kriteria 
1 Endriansyah  133 SANGAT TINGGI 
2 Nia Fadhillah   139 SANGAT TINGGI 
3 Yogi  126 TINGGI 
4 Slamet Priyono  112 TINGGI 
5 Fahri  111 TINGGI 
6 Ifadillah putri  91 RENDAH 
7 Faturrohman  115 TINGGI 
8 Bayu P 157 SANGAT TINGGI 
9 Ayu Wandirah  131 TINGGI 
10 Farren  114 TINGGI 




12 Nailla Faiza A 157 SANGAT TINGGI 
13 Septi M 121 TINGGI 
14 Ali Wibowo  113 TINGGI 
15 Ifta Safitri  129 TINGGI 
16 Anditaa  139 TINGGI 
17 Aiszah T.K 140 TINGGI 
18 M. Habib  139 TINGGI 
19 Dina 127 TINGGI 
20 Rizal A 135 TINGGI 
21 Helga Arum D 132 TINGGI 
22 Syifa Tita 114 TINGGI 
23 Desi  138 TINGGI 
24 Reyhan  149 TINGGI 
25 Okta  90 RENDAH  
26 Suryo  146 TINGGI 
27 Meidiana  151 SANGAT TINGGI 
28 Nurul  113 TINGGI 
29 Dewi  117 TINGGI 
30 Daffa  144 TINGGI 
Dalam penelitian ini peneliti membagikan angket berjumlah 30 anak 
sekolah tingkat SMP-SMAdi Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten Pemalang. Dari sejumlah 30 anak tersebut kemudian 




9 anak yang mengalami tingkat burnout belajar yang tinggi diambil sebagai 
kelompok eksperimen, dan 8 anak sebagai kelompok kontrol. 
Tabel  7. data hasil pretest dan posttest pada kelompok eksperimen  
No Nama Skor pretest Skor posstest 
1. Endri 131 121 
2. Andhita 144 135 
3. Nailli 157 135 
4. aiszah 140 141 
5. Galih 146 125 
6. syifa 151 134 
7. Septi 144 143 
8. M. Habib 139 142 
9. Desi 138 140 
Jumlah  1292 1216 
 
Tabel tersebut adalah hasil data dari pengisian angket pretest dan posttes 




eksperimen dengan jumlah 9 anak. Untuk hasil pretes atau data sebelum 
dilaksanakannya layanan bimbingan kelompok dengan teknik Brain Gym 
data yang diperoleh adalah berjumlah 1292 yang kemudian diberi perlakuan 
dengan pemberian layanan bimbingan kelompok menggunakan teknik Brain 
Gym memperoleh jumlah 1216 yang artinya ada sedikit penurunan dalam 
tingkat burnout belajar.  
Tabel 8. Data hasil pretest dan postest kelompok kontrol 
No Nama Skor pretest Skor posstest 
1. Ayu wandirah 133 133 
2. rizal arifianto 144 115 
3. Bayu 157 120 
4. Faren 140 129 
5. Ifta 146 139 
6. Wika 151 139 
7. Helga 144 136 
8. Dina 139 132 





Berdasarkan tabel tersebut sebelum dan setelah diberikannya suatu 
perlakuan dengan layanan bimbingan kelompok pada kelompok kontrol yang 
awalnya berjumlah 1154 setelah diberi perlakuan berjumlah 1043. Dari data 
tersebut masih banyak yang mengalami burnout belajar dengan kategori 
tinggi. Sedangkan hasil posttest masing-masing kelompok kontrol dan 
eksperimen mengalami sedikit penurunan. Haisl posttest tersebut didapatkan 
dari hasil pengisian data angket yang sama untuk mengukur skala burnout 
belajar. 





1 133 121 0.36 
1 144 135 0.2 
1 157 135 0.39 
1 140 141 -0.03 
1 146 125 0.46 
1 151 134 0.33 
1 144 143 0.02 
1 139 142 -0.08 





    
 
Tabel diatas menjelaskan bahwa hasil antara pretest dan posttest pada 




itu artinya pada kelompok eksperimen mengalami penurunan burnout belajar 
setelah dilaksanakannya layanan bimbingan kelompok dengan teknik brain 






2 133 133 0 
2 144 115 0,66 
2 157 120 0,65 
2 140 129 0,28 
2 146 139 0,15 
2 151 139 0,24 
2 144 136 0,18 
2 139 132 0,18 
N=8 
∑= ∑= ∑= 
1154=1154:8=144,25 1043=1043:8=1130,375 2,34=2,34:8=0,2925 
      
 
Dari tabel nilai grain scor diatas bahwa pada kelompok eksperimen dari 
data pretest 143,5 dan postest menjadi 135,1 kemudian menghasilkan nilai 
grain scor 0,17. Artinya terdapat selisih yang sedikit ada perubahan .  
sedangkan untuk kelompok kontrol terdapat nilai pretest 144,25 dan postest 
130,4.kemudian antara pretest dan postest memiliki selisih sebanyak 0.3. 
perubahan yang cukup signifikan. Jadi dapat dikatakan bahwa nilai pretest 
dan posttes mengalami penurunan. Dengan hasil seperti itu anak-anak ada 




Tabel 10. Uji normalitas pada kelompok eksperimen 
 





Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
KELAS PRETEST ,141 9 ,200
*
 ,977 9 ,945 
KELAS POSTEST ,220 9 ,200
*
 ,877 9 ,147 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Pada tabel uji normalitas pada kelompok eksperimen menunjukan bahwa 
nilai signifan pada hasil pretest 0,945 > 0,05 itu artinya hasil data terbeut 
berdistribusi normal.  
 
Tabel 11. Uji normalitas pada kelompok Kontrol 
 





Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
KELAS PRETEST ,157 8 ,200
*
 ,978 8 ,953 
KELAS POSTEST ,199 8 ,200
*
 ,888 8 ,224 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Pada tabel uji normalitas pada kelompok eksperimen menunjukan bahwa 
nilai signifan pada hasil pretest 0,953 > 0,05 itu artinya hasil data tersebut 
berdistribusi normal.  
 
Tabel 12. Uji homogenitas pada kelompok eksperimen 
 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
HASIL PRETEST DAN 
POSTEST 
Based on Mean ,000 1 16 ,983 
Based on Median ,002 1 16 ,962 
Based on Median and with 
adjusted df 




Based on trimmed mean ,001 1 16 ,972 
 
Tabel tersebut menunjukkan bahwa nilai signifikan pada kelompok 
eksperimen 0,98 > 0,05 artinya data tersebut dikatakan memiliki data yang sama 
atau homogen.  
Tabel 13. Uji homogenitas pada kelompok control 
 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
HASIL PRETEST DAN 
POSTEST 
Based on Mean ,371 1 14 ,552 
Based on Median ,173 1 14 ,684 
Based on Median and with 
adjusted df 
,173 1 13,445 ,684 
Based on trimmed mean ,322 1 14 ,579 
 
Tabel tersebut menunjukkan bahwa nilai signifikan pada kelompok 
eksperimen 0,98 > 0,05 artinya data tersebut dikatakan memiliki data yang sama 
atau homogen.  
2. Deskripsi Proses Penelitian  
a. Pra Eksperimen  
Tahap-tahap yang diberikan sebelum di lakukannya perlakuan 
atau tindakan yaitu sebagai berikut :  
a) Mempersiapkan segala sesuatu untuk mengetahui tingkat 
kejenuhan pada anak yaitu dengan mempersiapkan instrumen 





b) Mempersiapkan tempat untuk dilaksanakannya layanan 
bimbingan kelompok  
c) Menentukan subjek yang akan diteliti kedalam kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Subjek yang akan diambil 
untuk penelitian yaitu terdiri dari anak sekolah tingkat SMP 
sampai dengan SMP/SMA yang berjumlah 9 peserta didik 
sebagai kelompok ekspeeimen dan  yang berjumlah 8 anak 
sebagai kelompok kontrol.  
b. Eksperimen  
Untuk langkah selanjutnya yiatu memberikan perlakuan. Untuk 
kelompok eksperimen akan diberikan layanan bimbingan kelompok 
dengan tekniko Brain gym, sedangkan kelompokl kontrol hanya 
diberikan layanan bimbingan kelompok tanpa diberi teknik Brain Gym. 
Dalam kelompok eksperimen tahap-tahap yang dilakukang dari teknik 
Bain Gym adalah sebagai berikut : 
1). Rabu, 10  Juni 2020 :  
a. Pengkondisian subjek dengan mengamati apakah subjek sudah 
lengkap semua atau belum ltempat yang digunakan untuk 
pelaksanaan layanan bimbingan kelompok ini yaitu di rumah 
peneliti. Mengecek kehadiran siswa yang ditunjuk sebagai peserta 
pelaksanaan layanan bimbingan kelompok. Kemudian dianjutkan 




dengan lancar dan sesuai harapan, kemudian dilanjutkan dengan 
mengemukakan berbagai keluhan pada saat pembelajaran online.  
b. mencontohkan beberapa gerakan brain gym sesi dengan buku 
panduan dari Dennison Paul.E tentang brain gym senam otak.  
gerakan-gerakan pada brain gym adalah sebagai berikut : 
1. Calf pump ( pompa betis )  
Gerakan calf pump memberikan suatu kekuatan yang jauh 
lebih alamiah bagi otot dan tulang bagian belakang tubuhs. 
Pompa betis ini juga dapat meningkatkan konsentrasi 
perhatian, pemahaman yang mendalam dan kemampuan 
untuk mengerjakan sesuatu sampai selesai ( Dennison, 2009). 
Pada saat mendorong badan ke depanh dan membuang napas, 
pelan-pelan tekan telapak kaki belakang ke lantai, kemudian 
angkat tumit keatas sambil napash dalam. Gerakan tersebut 
dapat Ulangi 2x tiap kakil. 
2. Mengaktifkan tangan ( arm activation ) 
Gerakan arm avtivation dapat dilakukan dengan cara 
mengangkat bahu dan dada. Gerakan arm activation berfungsi 
merilekskan dan mengatur otot-otot bahu dan lengan serta 
meringankan beban otak dalam memudahkan untuk menulis, 




satunya ke samping telinga. Buang napahs pelan-pelan, 
sementara itu otot-otot akan aktif mendoorng tajngan ke 
empat jurusan ( depan, belakang, dalam, dan luar). 
3. Gerakan silang  
Gerakan silang pada otak ini dapat bekerja lebih membuka 
otak kita menjadi lebih mudah dalam mempelajari hal-hal 
baru. Caranya yaitu tangan kanan di gerakkan secara 
bekrsamaan dengan kaki bagian kiri, dan tangan kiri 
bersamaan dengan kakibagian kanan. Gerakan dilakukan 
dengan mendorong kedepan, ke samping, ke belakang, atau 
jalan ditempat.   
c. Langkah selanjutnya dilanjutkan dengan diskusi terlebih 
dahulu apakah ada gerakan yang memang belum dapat 
dipahami.  
d. Para peserta menggerakkan gerakan brain gym yang 
sebelumnya dicontohkan oleh peneliti.  
e. Setelah selesai melaksanakan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym pesera diminta untuk mengutarakan 
perasaannya seelah mengikuti layanan bimbingan kelompok 




f. untuk tahap akhir dalam kegiatan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym, kegiatan diakhiri dengan membaca doa 
karena kegiatan dapat berjalan dengan lancar. 
2). Rabu , 17 Juni 2020 :  
a. pengkondisian terhadap kehadiran peserta yang mengikuti 
layanan bimbingan kelompok, berdoa, menceritakan tentang 
permasalahan dalam pembelajaran daring. 
b. mengingat kembali gerakan – gerakan yang di contokan oleh 
peneliti pada pertemuan sebelumnya. Gerakan brain adalah 
sebagai berikut : 
1. Calf pump ( pompa betis )  
Gerakan calf pump memberikan kekuatant yang 
dlebih alamiah bagi otot dan tulang bagian belakang 
tubuhq. Pompa betis ini juga dapat meningkatkan 
konsentrasi perhatian, pemahaman yang mendalam 
dan kemampuan untuk mengerjakan sesuatu sampai 
selesai ( Dennison, 2009). Pada saat anda 
memajukkan tubuh ke depan dan membuang napas, 
pelan-pelan tekan telapak kaki belakang ke lantai, 
kemudian angkat tumit keatas sambil napas dalam. 





2. Mengaktifkan tangan ( arm activation ) 
Gerakan arm avtivation ini mengangkat bahu dan 
dadga. Gerakan arm activation dapat merilekskan dan 
mengkondisikan otot-otot bahu dan lengan serta 
membantu otak dalam kemudahan menulis, dan 
mengucahp. Caranya angkat satu tangan keatas 
dengan lurus, dan satunya ke samping telinga. Buang 
napas pelan-pelan, sementara itu otot-otot akan aktif 
mendoroong tangan keempat arah bagian ( depan, 
belakang, dalam, dann luar). 
3. Gerakan silang  
Gerakan silang pada otak ini dapat bekerja lebih 
membuka otak kita menjadi lebih mudah dalam 
mempelajarai hal-hal baru. Caranya yaitu gerakkan 
tangan bagian kanan bersama deengan kaki bagian 
kiri, dan tangan kiri bersamaan dengan kaki bagian 
kanan. Bergerak kedepan, ke samping, ke bagian 
belakang, atau dapat juga jalan ditempaat.   
c. menanyakan kepada peserta apakah sudah siap untuk 
melaksanakan gerakan brain gym  
d. kemudian peserta diminta untuk menggerakkan apa yang 




e. Setelah selesai melaksanakan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym pesera diminta untuk mengutarakan 
perasaannya setelah mengikuti layanan bimbingan kelompok 
dengan menggunakan teknik bain gym. 
f. tahap pengakhiran, kegiatan layanan bimbingan kelompok 
ditutup dengan membaca doa. 
  3). Selasa, 22 juni 2020 :  
a. pengkondisian terhadap kehadiran peserta yang mengikuti 
layanan bimbingan kelompok  
b. mengingat kembali gerakan – gerakan yang di contokan oleh 
peneliti pada pertemuan sebelumnya. Gerakan brain adalah 
sebagai berikut : 
1. Calf pump ( pompa betis )  
Gerakan calf pump menghasillkan kekuaatan yang 
lebih alamiah bagi otot dan tulang bagian belakang 
tubuh. Pompa betis ini juga dapat meningkatkan 
konsentrasi perhatian, pemahaman yang mendalam 
dan kemampuan untuk mengerjakan sesuatu sampai 
selesai ( Dennison, 2009).krtika  anda memajukkan 
badan ke depan dan buang napas, selanjutnya pelan-




angkat tumit keatas sambil napas dalam. Ulangi 2x 
tiap kaki. 
2. Mengaktifkan tangan ( arm activation ) 
Gerakan arm avtivation ini mengangkat bahu dan 
dada. Gerakan arm activation dapat merilekskan dan 
mengkoordinasi otot-otot bahu dan lengan serta 
membantu otak dalam kemudahan menulis, dan 
mengucap. Caranya luruskan satu tangan keatas, dan 
satunya ke samping telinga. Buang napass pelan, 
sementara itu otot-otot akan aktif mendoorng tangan 
keempat jurusan ( depan, belakanng, dalasm, dan 
luar). 
3. Gerakan silang  
Gerakan silang pada otak ini dapat bekerja lebih 
membuka otak kita menjadi lebih mudah dalam 
mempelajarai hal-hal baru. Caranya yaitu gerakkan 
tangan kanan bersamaan dengan kaki kiri, dan tangan 
kiri bersamaan dengan kaki kanan. Bergerak kedepan, 
ke samping, ke belakang, atau jalan ditempat.   
c. menanyakan kepada peserta apakah sudah siap untuk 




d. kemudian peserta diminta untuk menggerakkan apa yang 
dicontohkan oleh peneliti dgan diringi musik. 
e. Setelah selesai melaksanakan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym pesera diminta untuk mengisi  angket 
sesuai hasil yang dirasakan setelah mengikuti layanan bimbingan 
kelompok dengan teknik brain gym  
f. tahap pengakhiran, kegiatan layanan bimbingan kelompok 
ditutup dengan membaca doa. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol dilaksanakan kegiatan layanan 
bimbingan kelompok pada : kamis , 11 Juni 2020 dengan tema diskusi 
materi bagaimana cara meningkatkan semangat belajar dan pertemuan 
kedua pada hari rabu, 19 juni 2020 dengan tema materi bagaimana cara 
mengurangi kejenuhan belajar pada saat belajar dirumah atau belajar 
daring, dan pertemuan terakhir pada hari sabtu 20 Juni 2020. 
c. Pasca Eksperimen  
Setelah dilaksanakannya pada kelompok eksperimen selama 3 
kali, serta subjek pada kelompok kontrol yang dilaksanakan tanpa adanya 
teknik Brain gym. Dan selanjutnya yang dilakukan adalah perngambilan 
kembali data setelah dilaksanakannya perlakuan atau pengambilan data 






3. Analisis data 
a. Uji validitas  
Uji validitas digunakan dengan tujuan untuk menguji apakah 
angket yang digunakan layak dipakai atau tidak. Suatu instrumen dapat 
dinyatakan valid jika isi dari instrumen tersebut dapat mnegukur apa 
yang ingin diukur . didalam penelitian ini untuk menguji kevalidan data 
instrumen yaitu dibantu negan menggunakan software spss versi 26. 
Dengan jumlah peserta yang mengisi angket tersebut adalah 30. Berikut 
penjelasannya : 
Tabel 14. Uji validitas 
Penginputan data Indikator X1: 
 
Correlations 
 X1.1 X1.2 X1.3 X1.4 Xtotal 
X1.1 Pearson Correlation 1 .312 .206 .342 .711
**
 
Sig. (2-tailed)  .093 .274 .064 .000 
N 30 30 30 30 30 
X1.2 Pearson Correlation .312 1 .100 .088 .494
**
 
Sig. (2-tailed) .093  .598 .645 .006 
N 30 30 30 30 30 
X1.3 Pearson Correlation .206 .100 1 .164 .537
**
 
Sig. (2-tailed) .274 .598  .387 .002 
N 30 30 30 30 30 
X1.4 Pearson Correlation .342 .088 .164 1 .594
**
 
Sig. (2-tailed) .064 .645 .387  .001 
N 30 30 30 30 30 









Sig. (2-tailed) .000 .006 .002 .001  
N 30 30 30 30 30 









Maka akan diperoleh output sbb: 
Correlations 
 X2.1 X2.2 X2.3 X2.4 X2.5 X2.6 X2.7 X2.8 X2.9 X2total 
X2.1 Pearson Correlation 1 .148 .131 -.010 .127 .205 .051 -.244 .069 .396
*
 
Sig. (2-tailed)  .444 .489 .960 .505 .278 .788 .193 .719 .030 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
X2.2 Pearson Correlation .148 1 .527
**





Sig. (2-tailed) .444  .003 .212 .194 .111 .299 .001 .125 .000 
N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 











Sig. (2-tailed) .489 .003  .033 .421 .003 .938 .011 .862 .000 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
Nilai rtabel untuk jumlah 





X2.4 Pearson Correlation -.010 .239 .390
*





Sig. (2-tailed) .960 .212 .033  .480 .820 .060 .194 .048 .001 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
X2.5 Pearson Correlation .127 .249 .153 .134 1 .057 .200 .300 -.032 .485
**
 
Sig. (2-tailed) .505 .194 .421 .480  .765 .291 .107 .867 .007 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
X2.6 Pearson Correlation .205 .302 .517
**
 -.043 .057 1 -.139 .210 -.054 .415
*
 
Sig. (2-tailed) .278 .111 .003 .820 .765  .463 .265 .777 .023 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
X2.7 Pearson Correlation .051 .200 .015 .347 .200 -.139 1 .016 .062 .415
*
 
Sig. (2-tailed) .788 .299 .938 .060 .291 .463  .932 .746 .023 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 




 .244 .300 .210 .016 1 .217 .505
**
 
Sig. (2-tailed) .193 .001 .011 .194 .107 .265 .932  .250 .004 
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
X2.9 Pearson Correlation .069 .292 .033 .363
*
 -.032 -.054 .062 .217 1 .365
*
 
Sig. (2-tailed) .719 .125 .862 .048 .867 .777 .746 .250  .048 
























Sig. (2-tailed) .030 .000 .000 .001 .007 .023 .023 .004 .048  
N 30 29 30 30 30 30 30 30 30 30 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 




Maka akan dihasilkan output sbb: 
Correlations 
 X3.1 X3.2 X3.3 X3.4 X3.total 
X3.1 Pearson Correlation 1 -.094 -.117 .332 .528
**
 
Sig. (2-tailed)  .621 .537 .073 .003 
N 30 30 30 30 30 
X3.2 Pearson Correlation -.094 1 -.225 .184 .364
*
 
Sig. (2-tailed) .621  .232 .331 .048 
N 30 30 30 30 30 
X3.3 Pearson Correlation -.117 -.225 1 .089 .349 
Sig. (2-tailed) .537 .232  .640 .058 
N 30 30 30 30 30 
X3.4 Pearson Correlation .332 .184 .089 1 .687
**
 
Sig. (2-tailed) .073 .331 .640  .000 
N 30 30 30 30 30 







Sig. (2-tailed) .003 .048 .058 .000  
N 30 30 30 30 30 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 







Maka akan didapatkan hasil output sbb: 
Correlations 
 X4.1 X4.2 X4.3 X4.4 X4.total 







Sig. (2-tailed)  .001 .004 .255 .000 
N 30 30 30 30 30 







Sig. (2-tailed) .001  .000 .076 .000 
N 30 30 30 30 30 




 1 .171 .721
**
 
Sig. (2-tailed) .004 .000  .365 .000 
N 30 30 30 30 30 
X4.4 Pearson Correlation .215 .328 .171 1 .454
*
 
Sig. (2-tailed) .255 .076 .365  .012 
N 30 30 30 30 30 









Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .012  
N 30 30 30 30 30 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 





Maka akan diperoleh output sbb: 
Correlations 
 X5.1 X5.2 X5.3 X5.4 X5.total 





Sig. (2-tailed)  .622 .200 .034 .000 
N 30 30 30 30 30 
X5.2 Pearson Correlation .094 1 .243 .301 .418
*
 
Sig. (2-tailed) .622  .196 .106 .022 
N 30 30 30 30 30 





Sig. (2-tailed) .200 .196  .001 .000 
N 30 30 30 30 30 







Sig. (2-tailed) .034 .106 .001  .000 
N 30 30 30 30 30 









Sig. (2-tailed) .000 .022 .000 .000  
N 30 30 30 30 30 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 








Maka akan diperoleh output sbb: 
Correlations 
 X6.1 X6.2 X6.3 X6.4 X6.total 
X6.1 Pearson Correlation 1 .345 -.041 .135 .561
**
 
Sig. (2-tailed)  .062 .831 .478 .001 
N 30 30 30 30 30 
X6.2 Pearson Correlation .345 1 .142 -.037 .526
**
 
Sig. (2-tailed) .062  .454 .846 .003 
N 30 30 30 30 30 
X6.3 Pearson Correlation -.041 .142 1 -.067 .476
**
 
Sig. (2-tailed) .831 .454  .723 .008 
N 30 30 30 30 30 
X6.4 Pearson Correlation .135 -.037 -.067 1 .497
**
 
Sig. (2-tailed) .478 .846 .723  .005 
N 30 30 30 30 30 









Sig. (2-tailed) .001 .003 .008 .005  
N 30 30 30 30 30 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
Berdasarkan hasil output di atas, disimpulkan semua data valid karena rhitung>rtabel 
 
Penginputan X7: 
Maka akan diperoleh output sbb: 
 
Correlations 
 X7.1 X7.2 X7.3 X7.4 X7.5 X7.total 
X7.1 Pearson Correlation 1 -.160 -.089 .172 .107 .427
*
 
Sig. (2-tailed)  .397 .639 .365 .575 .019 
N 30 30 30 30 30 30 
X7.2 Pearson Correlation -.160 1 .350 .236 -.075 .433
*
 
Sig. (2-tailed) .397  .058 .209 .694 .017 
N 30 30 30 30 30 30 
X7.3 Pearson Correlation -.089 .350 1 .193 .335 .712
**
 
Sig. (2-tailed) .639 .058  .308 .070 .000 
N 30 30 30 30 30 30 
X7.4 Pearson Correlation .172 .236 .193 1 -.305 .486
**
 
Sig. (2-tailed) .365 .209 .308  .101 .006 
N 30 30 30 30 30 30 
X7.5 Pearson Correlation .107 -.075 .335 -.305 1 .481
**
 
Sig. (2-tailed) .575 .694 .070 .101  .007 
N 30 30 30 30 30 30 











Sig. (2-tailed) .019 .017 .000 .006 .007  
N 30 30 30 30 30 30 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 








Maka akan diperoleh output sbb: 
Correlations 
 X8.1 X8.2 X8.3 X8.4 X8.5 X8.total 









Sig. (2-tailed)  .703 .003 .028 .002 .000 
N 30 30 30 30 30 30 
X8.2 Pearson Correlation .073 1 .219 .145 .000 .453
*
 
Sig. (2-tailed) .703  .245 .445 1.000 .012 
N 30 30 30 30 30 30 
X8.3 Pearson Correlation .530
**





Sig. (2-tailed) .003 .245  .117 .000 .000 
N 30 30 30 30 30 30 
X8.4 Pearson Correlation .400
*
 .145 .293 1 .352 .619
**
 
Sig. (2-tailed) .028 .445 .117  .056 .000 
N 30 30 30 30 30 30 




 .352 1 .735
**
 
Sig. (2-tailed) .002 1.000 .000 .056  .000 
N 30 30 30 30 30 30 











Sig. (2-tailed) .000 .012 .000 .000 .000  
N 30 30 30 30 30 30 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 




Maka akan diperoleh output sbb: 
Correlations 
 X9.1 X9.2 X9.3 X9.4 X9.5 X9.6 X9total 
X9.1 Pearson Correlation 1 .180 .133 .144 .091 .142 .432
*
 
Sig. (2-tailed)  .333 .476 .440 .625 .446 .015 
N 31 31 31 31 31 31 31 











Sig. (2-tailed) .333  .000 .000 .000 .000 .590 
N 31 31 31 31 31 31 31 











Sig. (2-tailed) .476 .000  .000 .000 .000 .393 
N 31 31 31 31 31 31 31 











Sig. (2-tailed) .440 .000 .000  .000 .000 .455 
N 31 31 31 31 31 31 31 











Sig. (2-tailed) .625 .000 .000 .000  .000 .513 




         











Sig. (2-tailed) .446 .000 .000 .000 .000  .390 
















Sig. (2-tailed) .015 .590 .393 .455 .513 .390  
N 31 31 31 31 31 31 31 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 




Maka akan diperoleh data output sbb: 
Correlations 
 X10.1 X10.2 X10total 





Sig. (2-tailed)  .001 .000 
N 31 31 31 





Sig. (2-tailed) .001  .003 
N 31 31 31 





Sig. (2-tailed) .000 .003  
N 31 31 31 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
Berdasarkan hasil output di atas, disimpulkan semua data valid karena rhitung>rtabel 
 
b. Uji realibilitas  
Dalam uji realibilitas ini peneliti menggunakan vbantuan dari 
software spss versi 26 . dengan penjelasan sebagai berikut : 
 
tabel 15. Uji realibilitas 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 
















Maka akan diperoleh output sbb: 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 






Alpha N of Items 
.717 10 




Maka akan dihasilkan output sbb: 
 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 

























Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 





Alpha N of Items 
.800 5 





Maka akan diperoleh output sbb: 
 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 





Alpha N of Items 
.775 5 




Maka akan diperoleh output sbb: 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a




Total 30 100.0 







Alpha N of Items 
.681 5 





Maka akan diperoleh output sbb: 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 





Alpha N of Items 
.668 6 






Maka akan diperoleh output sbb: 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total   30 100.0 









Alpha N of Items 
.765 6 





Maka akan diperoleh output sbb: 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 30 100.0 





Alpha N of Items 
.673 7 






Maka akan diperoleh data output sbb: 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 31 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 31 100.0 





Alpha N of Items 
.781 3 
 









Gambar 1.4 Persentase burnout belajar sebelum diberi layanan bimbingan 
kelompok 
 
Dapat dilihat dari diagram diatas bahwa Sebelum dilaksanakannya layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik brain gym, aspek burnout yang dialami anak-anak 
pada aspek kelelahan mental yaitu sebanyak 83%, kemudian pada aspek kelelahan fisik 
sebanyak 67 % dan pada aspek kelelahan kognitif sebanyak 29 %. 
 
 
Gambar 1.5 Diagram persentase aspek burnout belajar setelah pelaksanaan 




persentase aspek burnout belajar 









persentase burnout belajar sebelum 







Diagram tersebut menjelaskan bahwa aspek-aspek burnout belajar yang 
dialami anak-anak sekolah tingat SMP-SMA paling banyak yang dialami oleh 
anak-anak adalah pada aspek kelelahan mental yaitu sebanyak 77 % dan 
selanjutnya ada pada kelelahan fisik sebanyak 67 % dan kelelahan kognitif 
sebanyak 27 %.  
 
c. Uji hipotesis kelompok eksperimen 
Tabel 16. Rata-rata hasil pretest dan postest kelompok 
eksperimen 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 143.56 9 7.230 2.410 
Posttest 135.11 9 7.672 2.557 
 
Diperoleh hasil sbb: 
Pre-test mempunyai nilai rata-rata (mean) 143,56 dari 9 data. Sebaran data (Std. 
Deviation) yang diperoleh adalah 7,230 dengan standar error 2,410 
Post-test mempunyai nilai rata-rata (mean) 135,11 dari 9 data. Sebaran data 
(Std. Deviation) yang diperoleh adalah 7,672 dengan standar error 2,557. 
 
Tabel 17. Hasil uji t-test kelompok eksperimen 
 












Interval of the 
Difference 
Lower Upper 
Pair 1 Pretest - 
Posttest 






Nilai signifikan (2-tailed) adalah 0,036<0,05. Yang artinya Ho ditolak 
dan Ha diterima. Itu artinya dalam pemberian layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik brain gym dapat menurunkan burnout belajar pada anak-anak 
sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten Pemalang. 
Tabel 18. Rata-rata hasil pretest dan posttest kelompok kontrol 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 144.25 8 7.402 2.617 
Posttest 130.38 8 8.749 3.093 
 
Diperoleh hasil sbb: 
Pre-test mempunyai nilai rata-rata (mean) 144,25 dari 8 data. Sebaran data (Std. 
Deviation) yang diperoleh adalah 7,402 dengan standar error 2,617. 
Post-test mempunyai nilai rata-rata (mean) 130,38 dari 8 data. Sebaran data 
(Std. Deviation) yang diperoleh adalah 8,749 dengan standar error 3,093. 
 
Tabel 19. Hasil uji t-test kelompok kontrol 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences 






Interval of the 
Difference 
Lower Upper 




12.518 4.426 3.410 24.340 3.135 7 .016 
 
Nilai signifikan (2-tailed) adalah 0,016<0,05. Yang artinya Ho ditolak 




kelompok kontrol dapat menurunkan Burnout Belajar pada anak sekolah SMP-
SMA di Dusun Sikunang, Desa Petanjungan, Kecamatan Petarukan, Kabupaten 
Pemalang. 
B. Pembahasan   
Burnout belajar adalah salah satu kondisi dimana anak merasakan kelelahan 
fisik, kognitif, maupun emosional dan merasakan mereka dalam mengikuti 
pembelajaran tidak menghasilkan apa-apa. Anak-anak tidak mempunyai 
semangat belajar yang tinggi juga motivasi dalam belajarnya masih kurang. 
Mereka saat ini lebih merasakan kelelahan fisik karena dalam proses 
pembelajaran daring ini mereka banyak menerima adanya tugas yang begitu 
banyak. Oleh sebab itu dengan adanya layanan bimbingan kelompok dengan 
menggunakan teknik Brain Gym ini diharapkan tingkat burnout belajar yang 
dialami oleh anak-anak dusun sikunang desa petanjungan kecamatan petarukan 
kabupaten pemalang dapat turun.  
Pada sub bab pembahasan, peneliti menjelaskan mengenain hasil 
penenlitian yang telah dilakukan pada sub bab sebelumnya. Penelitian yang 
berjudul “ Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Brain Gym untuk 
Menurunkan Burnout Belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun 
Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang. 
Penelitian tersebut dilakukan selama 5 kali pertemuan.  
Pertemuan pertama pengambilan data untuk data awal atau pretest pada 




dengan membagi dua kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen. Masing-masing kedua kelompok tersebut berjumlah 8 anak untuk 
kelompok kontrol dan 9 anak untuk kelompok eksperimen. Kelompok tersebut 
diambil secara acak dan atas ketersediaan anak mengikuti layanan bimbingan 
kelompok.  
 Selanjutnya untuk Pertemuan kedua, peneliti melakukan layanan 
bimbingan kelompok tanpa menggunakan teknik Brain Gym pada kelompok 
kontrol yang ada di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang. Dan pertemuan ketiga peneliti juga melakukan layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik Brain Gym pada  kelompok eksperimen.  
 Pertemuan keempat kembali dilakukan layanan bimbingan kelompok 
pada kelompok kontrol dilanjutkan dengan mengisi lembar angket kejenuhan 
belajar dan lembar hasil setelah melakukan layanan bimbingan kelompok .  
Dan selanjutnya pada pertemuan kelima dilakukannya kembali 
pelaksanaan layanan bimbingan kelompok pada kelompok eksperimen dengan 
menggunakan teknik Brain Gym. Sekaligus untuk pengambilan data postest 
setelah dilakukannya perlakuan dengan meminta anak-anak mengisi skala 
Burnout Belajar . 
Data yang sudah diperoleh oleh peneliti kemudian data tersebut diolah 
menunjukkan bahwa hasil postest masih ada dikategori tinggi tingkat burnout 
belajar anak baik dalam kelompok kontrol maupun kelompok ekperimen. Dapat 




masing pretest dan postest. Artinya bahwa gerakan-gerakan brain gym ini dapat 
untuk menurunkan burnout belajar pada anak-anak khsusunya pada masa 
pandemi saat ini. 
Dapat dilihat dari diagram diatas bahwa Sebelum dilaksanakannya 
layanan bimbingan kelompok dengan teknik brain gym, aspek burnout yang 
dialami anak-anak pada aspek kelelahan mental yaitu sebanyak 83%, kemudian 
pada aspek kelelahan fisik sebanyak 67 % dan pada aspek kelelahan kognitif 
sebanyak 27 %. 
Dengan melihat tabel kategori indikator setelah dilaksanakannya layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik brain gym maka diperoleh hal-hal yang 
membuat anak-anak mengalami burnout belajar dapat dilihat dari yang tinggi 
terdapat pada aspek kelelahan mental dengan presentase 77 %, kemudian 
selanjutnya ada pada aspek kelelahan fisik dengan presentase 67 %, dan yang 
selanjutnya pada aspek kelelahan kognitif dengan nilai presentase 27 %.  
Pada kelompok eksperimen, nilai rata-rata yang didapat dari hasil pretest 
adalah 143, 56 dan nilai posttest sebanyak 135,56 dari dataa tersebut 
menunjukkan bahwwa angka burnout belajar pada kelas atau kelompok  
eksperimen  menurun hanya sebanyak 0,08 % sementara pada kelass kontrol 
nilai rata-rata pretestt addalah sebanyak 144,25 sementara nilai posttest adalah 
130,38 menurun dengan sebanyak 0,139 %  
Pada pengujian hipotesis penelitii menggunakaan Uji T paired Sample t-
test. Hasil uji T menunjukkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima , dibuktikan 
dengan nilai signifikan (2-tailed) 0,036 pada kelompok eksperimen. Dan pada 




menunjukkan bahwa hipotesis dapat diterima karena nilai signifikansi (2-tailed) 
< 0,05. Maka “layanan bimbingan kelompok denganj teknik brain gym dapat 
menurunkan Burnout belajar pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun 
Sikunang, Desa Petanjungan, Kecamatan Petarukan, Kabupaten Pemalang” 






















KESIMPULAN DAN SARAN 
A. KESIMPULAN 
Berdasarkann perolehan hasil penelitian yang telah dilaksanakan dan 
pembahasan dapat disimpulkan bahwa dalam pelaksanaan layanan bimbingan 
kelompok dengan teknik Brain Gym efektif dapat menurunkan Burnout Belajar 
pada anak sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan 
Kecamatan Petarukan Kabupaten Pemalang yang dilakukan dalam 5 kali 
pertemuan pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.  
1. Pada saat sedang melaksanaan layanan bimbingan kelompok dnegan teknik 
brain gym, paanak-anak masih ada yang belum bisa mengiuti gerakan brain 
gym, tetapi pada saat pertemuan kedua anak-anak menjadi lebih baik dalam 
mempraktekan gerakan brain gym.  
2. Keadaan burnout yang dialami anak-anak sekolah tingkat SMP-SMA di 
Dusun Sikunang desa Petanjungan Kecamatan Petarukan Kabupaten 
Pemalang sangat tinggi apalagi ditambah dengan adanya pembelajaran online 
atau belajar dirumah selama masa pandemi covid 19 ini yang mengharuskan 
mereka belajar secara online dan banyaknya tugas yang lebih banyak 




3. Pelaksanaan layanan bimbingan kelompopk dengan teknik brain gym ini 
efektif dapat menurunjkan burnout belajkar pada anak-anak sekolah tingkat 
SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang  dengan hasil uji T pada kelompok eksperimen 
menunjukkan nilai signifikan 0,036 < 0,5 itu artinya Ha diterima dan Ho 
ditolak bahwa dalam pemberian pelaksanaan layanan bimbingan kkelompok 
dengan teknik brainh gym dapat menurunkan burnout belajar  pada anak 
sekolah tingkat SMP-SMA di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan 
Petarukan Kabupaten Pemalang. 
B. SARAN  
Sarann yang dapat peneliti sampaikan dari penelitian yangg telah 
dilaksanakan di Dusun Sikunang Desa Petanjungan Kecamatan Petarukan 
Kabupaten Pemalang adalah : 
1. Pada anak-anak sekolah tingkat SMP-SMA 
a. Anak-anak lebih dapat bersemangat lagi ketika sedang mengikuti 
pembelajaran daring.  
b. Anak-anak dapat mengontrol rasa malas atau rasa kurang semangat ketika 
sedang jenuh dalam belajar 
2. Bagi pendidik  
Pendidik sebaiknya dapat menerapkan tek teknuik brain gym dalam 
pelaksanaan layanan bimbingan kelompok dengan alternatif untuk 





3. Bagi peneliti 
Bagi para peneliti selanjutnya dapat dilakukan penenlitian ini dengan 
menggunakan layanan yang namun dnegan teknik yang berbeda dengan 
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GAMBAR 1. Pengisian data angket/ kuesioner 
            
          





Gambar 3. Pelaksanaan layanan bimbingan kelompokdengan teknik brain gym 


















SKALA BURNOUT BELAJAR 
 
NAMA   :     kelas    : 
Petunjuk : 
SS   = SANGAT SETUJU    S  = SETUJU  
TS   = TIDAK SETUJU   STS  = SANGAT TIDAK SETUJU  
1. Dibawah ini adalah skala ini dibutuhkan untuk membuat data pengukuran sikap 
burnout belajar  
2. Jawaban anda sangat bermanfaat bagi kelancaran dalam pembuatan skripsi  
3. Pilihlah jawaban yang paling sesuai dengan kondisi anda saat ini, dengan cara 
memberi tanda  
( √ ) pada kolom ss, s, ts, sts 
4. Jawaban anda akan kami rahasiakan, untuk itu jawablah dengan benar dan 
sungguh-sungguh. 
 
NO  P E R N Y A T A AN SS S TS STS 
1 Saya merasa malas jika mendapat tugas sangat banyak      
2 Saya merasa takut ketika salah dalam mengerjakan tugas 
yang diberikan oleh guru  
    
3 Saya tidak percaya diri atas jawaban saya dalam mengerjakan 
tugas  
    
4 Saya selalu siap dalam menerima tugas yang diberikan oleh 
guru  
    
5 Saya selalu mengerjakan tugas dengan baik      
6 Saya merasa bosan dalam belajar dirumah karenasuasana 
rumah kurang nyaman 
    
7 Saya tidak pernah memperhatikan pembelajaran online 
karena saya tidak suka dengan salah satu pelajarannya 
    
8 Saya tidak suka dengan pembelajaran yang berhubungan 
dengan berhitung 
    
9 Cara mengajar guru melalui online kadang membosankan      




11 Penyampaian materinya sulit untuk dipahami     
12 Suasana dalam rumah ketika pembelajaran online tidak 
menyenangkan 
    
13 Saya selalu aktif dalan setiap pembelajaran online     
14 Saya selalu bertanya ketika ditanya oleh guru dalam forum 
belajar online  
    
15 Saya selalu menjawab pertanyaan ketika diperintah oleh guru 
untuk menjelaskan materi yang disampaikan guru via online 
    
16 Saya selalu tertinggal karena teman saya yang terlalu aaktif     
17 Saya khawatir dengan tugas-tugas pelajaran jika atidak sesuai 
dengan harapan guru 
    
18 Ketika ada tugas, saya tidak tahu harus bertanya kepada 
siapa karena teman saya tidak ada yang peduli 
    
19 Saya selalu bertanya dengan teman saya jika ada yang tidak 
paham ketika pembelajaran online 
    
20 Jika ada tugas yang tidak paham, saya bertanya kepada 
teman sayaatau guru saya melalui media online 
    
21 Saya belum tahu cara belajar yang efektif      
22 Saya belajar jika ada tugas saja .     
23 Saya belajar jika ada ulangan      
24 Saya belajar pada saat ujian saja      
25 Saya belajar dirumah setiap hari      
26 Saya sering ijin tidak mengikuti pembelajaran online karena 
sedang tidak sehat  
    
27 Saya sering tidak mengikuti pembelajaran online karena saya 
malas 
    
28 Saya terlalu banyak aktifitas diluar sehingga saya mudah sakit      
29 Saya selalu aktif pada saat pembelajaran walaupun kondisi 
saya sedang sakit  
    
30 Saya selalu mengikuti pembelajaran online walaupun sedang 
sakit  
    
31 Saya banyak kegiatan diluar rumah menyebabkan saya sering 
tidak mengikuti pembelajaran online 
    
32 Saya belajar online sambil mengerjakan pekerjaan rumah 
yang snagat banyak 




33 Saya jarang tidur semenjak mengikuti pembelajaran online      
34 Saya selalu mengerjakan tugas ketika hendak dikumpulkan, 
akibatnya saya merasa sangat lelah  
    
35 Saya selalu semangat dalam belajar drumah atau belajar 
online 
    
36 Saya ketika mengikuti pembelajaran online tidak pernah 
makan terlebih dahulu  
    
37 Saya Sering mengalami tidak selera untuk makan      
38 Saya menjadi mudah sakit akibat banyaknya tugas yang 
diberikan pada saat pembelajaran online 
    
39 Saya selalu sarapan sebelum mengikuti pembelajaran online      
40 Saya selalu menyempatkan istirahat walaupun ada 
pembelajaran online  
    
41 Saya selalu siap dalam mengerjakan tuas online yang 
diberikan oleh guru pada saat pembelajaran online  
    
42 Saya sering lupa dalam mengerjakan tugas     
43 Saya suka makan makanan sembarangan     
44 Saya selalu menjaga pola hidup sehat dengan makan empat 
sehat lima sempurna  
    
45 Saya selalu memperhatikan apa yang saya makan     
46 Tugas  yang diberikan sulit untuk dipahami      
47 Saya merasa terganggu dengan rumah sebelah yang terlalu 
bising 
    
48 Saya sering pergi keluara rumah karena suasana dalam 
rumah tidak memungkinkan untuk mengerjakan tugas online  
    
49 Saya pernah terlambat dalam mengumpulkan tugas online 
yang diberikan  
    
50 Saya tidak pernah memperhatikan tugas online yang diberikan 
oleh guru saya 
    
51 Ada banyak pikiran yang ada diotak saya     
52 Saya selalu mengerjakan tugas tepat waktu     
53 Saya selalu mampu mengerjakan tugas     
54 Saya selalu semangat dalam mengejar prestasi disekolah 
walaupun dnegan pembelajaran online  
    




56 Tugas yang diberikan terlalu banyak dan sulit     
57 Akhir-akhir ini saya sulit memfokuskan perhatian pada materi      
58 Saya sering lupa mengerjakan tugas      
59 Saya tidak memiliki harapan mendapat nilai bagus dalam 
tugas yang diberikan oleh guru pada masa skearang ini 
    
60 Saya merasa lebih rajin jika guru memberikan tugas online      
 
Skala burnout setlah uji validitas 
SKALA BURNOUT BELAJAR 
 
NAMA   :     kelas    : 
Petunjuk : 
SS   = SANGAT SETUJU    S  = SETUJU  
TS   = TIDAK SETUJU   STS  = SANGAT TIDAK SETUJU  
1. Dibawah ini adalah skala ini dibutuhkan untuk membuat data pengukuran sikap 
burnout belajar  
2. Jawaban anda sangat bermanfaat bagi kelancaran dalam pembuatan skripsi  
3. Pilihlah jawaban yang paling sesuai dengan kondisi anda saat ini, dengan cara 
memberi tanda  
( √ ) pada kolom ss, s, ts, sts 
4. Jawaban anda akan kami rahasiakan, untuk itu jawablah dengan benar dan 
sungguh-sungguh. 
 
NO  P E R N Y A T A AN SS S TS STS 
1 Saya merasa malas jika mendapat tugas sangat banyak      
2 Saya merasa takut ketika salah dalam mengerjakan tugas 
yang diberikan oleh guru  
    
3 Saya tidak percaya diri atas jawaban saya dalam mengerjakan 
tugas  
    
4 Saya selalu siap dalam menerima tugas yang diberikan oleh 
guru  
    




6 Saya merasa bosan dalam belajar dikelas karena suasana 
rumah yang tidak nyaman 
    
7 Saya tidak pernah memperhatikan pembelajaran online 
karena saya tidak suka dengan salah satu pelajarannya 
    
8 Saya tidak suka dengan pembelajaran yang berhubungan 
dengan berhitung 
    
9 Cara mengajar guru ketika pembelajaran online kadang 
membosankan  
    
10 Saya sering tertinggal ketika guru sedang belajar online     
11 Penyampaian materinya sulit untuk dipahami     
12 Suasana dalam rumah ketika pelajaran tidak menyenangkan     
13 Saya selalu aktif dalan setiap pembelajaran online      
14 Saya selalu bertanya ketika ditanya oleh guru dalam forum 
belajar online  
    
15 Saya selalu menawab pertanyaan ketika diperintah oleh guru 
untuk menjelaskan materi yang disampaikan guru via online  
    
16 Saya selalu tertinggal karena teman saya yang terlalu aktif 
dalam pembelajaran online 
    
17 Saya khawatir dengan tugas-tugas pelajaran jika atidak sesuai 
dengan harapan guru 
    
18 Jika ada tugas yang tidak paham, saya bertanya kepada guru 
atau teman saya ketika sedang pembelajaran online 
    
19 Saya belajar jika ada tugas saja .     
20 Saya belajar jika ada ulangan      
21 Saya belajar pada saat ujian saja      
22 Saya belajar dirumah setiap hari      
23 Saya sering ijin tidak mengikuti pembelajaran online karena 
sedang tidak sehat  
    
24 Saya sering tidak mengikuti pembelajaran online karena saya 
malas  
    
25 Saya aktif di sekolah walaupun kondisi saya sedang sakit      
26 Saya selalu mengikuti pembelajaran online walaupun sedang 
sakit  
    
27 Saya banyak kegiatan di luar rumah yang menyebabkan saya 
sering tidak mengikuti pembelajaran online 
    




29 Saya selalu mengerjakan tugas ketika hendak dikumpulkan, 
akibatnya saya merasa sangat lelah  
    
30 Saya selalu semangat dalam belajar online dirumah     
31 Saya ketika mengikuti pembelajaran online tidak pernah 
makan terlebih dahulu  
    
32 Saya Sering mengalami tidak selera untuk makan      
33 Saya menjadi sering sakit akibat banyaknya tugas yang 
diberikan pada saat pembelajaran online   
    
34 Saya selalu sarapan sebelum mengikuti pembelajaran online      
35 Saya selalu menyempatkan istirahat walaupun ada 
pembelajaran online 
    
36 Saya selalu siap dalam mengerjakan tugas online yang 
diberikan oleh guru padasaat pembelajaran online  
    
37 Saya sering lupa dalam mengerjakan tugas      
38 Saya suka makan makanan sembarangan     
39 Saya selalu menjaga pola hidup sehat dnegan makan empat 
sehat lima sempurna  
    
40 Saya selalu memperhatikan apa yang saya makan     
41 Pelajaran yang diajarkan kadang sulit untuk dipahami      
42 Saya sering pergi keluar rumah karena suasana dalam rumah 
tidak memungkinkan untuk mengerjakan tugas online 
    
43 Saya pernah terlambat dalam mengumpulkan tugas yang 
diberikan 
    
44 Saya tidak pernah memperhatikan tugas online yang diberikan 
oleh guru 
    
45 Ada banyak pikiran yang ada diotak saya     
46 Saya selalu patuh terhadap apa yang diperintahkan oleh guru     
47 Akhir-akhir ini saya sulit memfokuskan perhatian pada materi      
48 Saya sering lupa mengerjakan tugas      








BIMBINGAN KELOMPOK DUSUN SIKUNANG DESA PETANJUNGAN 
KECAMATAN PETARUKAN KABUPATEN PEMALANG 
SEMESTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2019/2020 
      A Komponen Layanan   Layanan Dasar 
B Bidang Layanan   Belajar  
C Fungsi Layanan   Pemahaman 
D Tujuan   
  
konseli  Dapat lebih bisa mendapat wawasan 
dan informasi lebih banyak 
E Topik   Mengatasi rasa jenuh belajar 
F Sasaran Layanan   Anak sekolah tingkat SMP-SMA 
G Metode dan Teknik   Diskusi terfokus 
H Waktu dan tempat   1 x 30 menit di Rumah Peneliti  
I Media/Alat   - 
J Tanggal Pelaksanaan    19 dan 20 JUNI  2020 
K Sumber Bacaan   
1. pengertian kejenuhan belajar 
2. cara mengatasi kejenuhan belajar 
L Uraian Kegiatan 
1 Tahap Awal 
a Pernyataan Tujuan - Guru BK/Konselor menyampaiakan salam 
- Guru BK/Konselor menyampaiakan tujuan 
layanan yang meliputi aspek afektif, kognitif 
 
 dan psikomotor 
b Pembentukan Kelompok 
(Penjelasan tentang langkah-
langkah kegiatan kelompok) 
Guru BK/Konselor menjelaskan langkah-langkah 





Memberikan penjelasan tentang kegiatan secara 





d Tahap Peralihan (Transisi) 
- Guru BK/Konselor 
menanyakan kalau ada siswa 
yang belum  
mengerti dan memberikan 
penjelasan     ( Storming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan kesiapan 
kelompok dalam melaksanakan tugas 
b Guru BK/Konselor memberi kesempatan 
bertanya kepada setiap kelompok tentang 
tugas-tugas yang belum mereka pahami 
c Guru BK/Konselor menjelaskan kembali 
secara singkat tentang tugas dan tanggung 
jawab peserta dalam melakukan kegiatan 
- Guru BK/Konselor 
menyiapkan siswa untuk 
melakukan komitmen tentang 
kegiatan yang akan 
dilakukannya ( Norming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan kesiapan 
para peserta untuk melaksanakan tugas 
b Setelah semua menyatakan siap, selanjutnya 
Guru BK/Konselor memulai ke tahap kerja 
2 Tahap Inti/Kerja 
a Eksperientasi ( 
proses/kegiatan yang dialami 
peserta didik dalam suatu 
kegiatan bimbingan 
berdasarkan teknis tertentu) 
Guru BK/Konselor melakukan layanan dengan 
menggunakan teknik brain gym kemudian diikuti 
oleh anak-anak 
b Refleksi (Pengungkapan 
perasaan, pemikiran dan 
pengalaman tentang apa yang 
terjadi dalam kegiatan 
bimbingan) 
1 Refleksi Identifikasi. Guru BK/Konselor 
mengidentifikasi respon anggota kelompok 
melalui pertanyaan yang mengungkap 
pengalaman peserta tentang apa yang terjadi 
pada saat mengikuti kegiatan ( What 
Happened). Pertanyaan pada refleksi 
identifikasi mengacu pada pengukuruan 




2 Refleksi Analisis. Guru BK/Konselor 
mengajak konseli untuk menganalisis dan 
memikirkan (think) sebab-sebab mengapa 
mereka menunjukkan perilaku tertentu dan 
apa yang akan dilakukan selanjutnya ( so 
what) 
3 Refleksi Generalisasi. Guru BK/Konselor 
mengajak peserta membuat rencana tindakan 
untuk memperbaiki perilaku yang dianggap 
sebagai kelemahan dirinya ( Plan). 
Kemudian Guru BK/Konselor mengajukan 
pertanyaan tentang rencana tindakan untuk 
memperbaiki perilaku sebagai tanda peserta 
didik memiliki kesadaran untuk berubah 
(Now What). 
 
3 Tahap Pengakhiran (Terminasi) 
Menutup kegiatan dan tindak 
lanjut 
a Guru  bimbingan dan  konseling atau 
konselor memberikan penguatan   terhadap   
aspek-aspek   yang ditemukan oleh peserta 
dalam suatu kerja kelompok 
b Merencanakan   tindak   lanjut,   yaitu   
mengembangkan aspek kerjasama 
c Akhir dari tahap ini adalah menutup kegiatan 






1 Evaluasi Proses a Guru  bimbingan  dan  konseling  atau  
konselor  terlibat dalam  menumbuhkan  





b Guru     bimbingan    dan     konseling    atau     
konselor membangun dinamika kelompok 
c Guru     bimbingan    dan     konseling    atau     
konselor memberikan penguatan  dalam  
didik  membuat  langkah yang akan 
dilakukannya 
2 Evaluasi Hasil a Mengajukan pertanyaan untuk mengungkap 
pengalaman konseli dalam bimbingan 
kelompok 
b Mengamati perubahan perilaku peserta 
setelah bimbingan kelompok. 
C Konseli mengisi instrumen penilaian dari 




















    
     






RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN KELOMPOK DUSUN SIKUNANG DESA PETANJUNGAN 
KECAMATAN PETARUKAN KABUPATEN PEMALANG 
SEMESTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2019/2020 
      A Komponen Layanan   Layanan Dasar 
B Bidang Layanan   Pribadi 
C Fungsi Layanan   Pemahaman 
D Tujuan   
  
Peserta didik/konseli  Dapat lebih 
bisa mendapat wawasan dan 
informasi lebih banyak 
E Topik 
  
Cara meningkatkan semangat saat 
belajar dirumah   
F Sasaran Layanan   Anak sekolah tingkat Smp 
G Metode dan Teknik   Diskusi 
H Waktu   1 x 45 menit 
I Media/Alat   - 
J Tanggal Pelaksanaan   10 &  11 Juni  2020 
K Sumber Bacaan   1. Dari anggota kelompok  
L Uraian Kegiatan 
1 Tahap Awal 
a Pernyataan Tujuan - Guru BK/Konselor menyampaiakan 
salam 
- Guru BK/Konselor menyampaiakan 
tujuan layanan yang meliputi aspek 




b Pembentukan Kelompok 
(Penjelasan tentang langkah-
langkah kegiatan kelompok) 
Guru BK/Konselor menjelaskan 
langkah-langkah kegiatan, tugas dan 






Memberikan penjelasan tentang 
kegiatan secara operasional yang akan 
dilakukan 
d Tahap Peralihan (Transisi) 
- Guru BK/Konselor 
menanyakan kalau ada siswa 
yang belum  
mengerti dan memberikan 
penjelasan     ( Storming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan 
kesiapan kelompok dalam 
melaksanakan tugas 
b Guru BK/Konselor memberi 
kesempatan bertanya kepada setiap 
kelompok tentang tugas-tugas yang 
belum mereka pahami 
c Guru BK/Konselor menjelaskan 
kembali secara singkat tentang 
tugas dan tanggung jawab peserta 
dalam melakukan kegiatan 
- Guru BK/Konselor 
menyiapkan siswa untuk 
melakukan komitmen tentang 
kegiatan yang akan 
dilakukannya ( Norming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan 
kesiapan para peserta untuk 
melaksanakan tugas 
b Setelah semua menyatakan siap, 
selanjutnya Guru BK/Konselor 
memulai ke tahap kerja 




a Eksperientasi ( 
proses/kegiatan yang dialami 
peserta didik dalam suatu 
kegiatan bimbingan 
berdasarkan teknis tertentu) 
Guru BK/Konselor memastikan 
keselarasan antara tujuan yang akan 
dicapai, metode yang dipilih dengan 
materi 
b Refleksi (Pengungkapan 
perasaan, pemikiran dan 
pengalaman tentang apa yang 
terjadi dalam kegiatan 
bimbingan) 
1 Refleksi Identifikasi. Guru 
BK/Konselor mengidentifikasi 
respon anggota kelompok melalui 
pertanyaan yang mengungkap 
pengalaman peserta tentang apa 
yang terjadi pada saat mengikuti 
kegiatan ( What Happened). 
Pertanyaan pada refleksi identifikasi 
mengacu pada pengukuruan 
pencapaian apa yang diketahui 
(pengenalan) 
2 Refleksi Analisis. Guru 
BK/Konselor mengajak konseli 
untuk menganalisis dan memikirkan 
(think) sebab-sebab mengapa 
mereka menunjukkan perilaku 
tertentu dan apa yang akan 
dilakukan selanjutnya ( so what) 
3 Refleksi Generalisasi. Guru 
BK/Konselor mengajak peserta 
membuat rencana tindakan untuk 
memperbaiki perilaku yang 
dianggap sebagai kelemahan dirinya 






pertanyaan tentang rencana tindakan 
untuk memperbaiki perilaku sebagai 
tanda peserta didik memiliki 
kesadaran untuk berubah (Now 
What). 
 
3 Tahap Pengakhiran (Terminasi) 
Menutup kegiatan dan tindak 
lanjut 
a Guru  bimbingan dan  konseling 
atau konselor memberikan 
penguatan   terhadap   aspek-aspek   
yang ditemukan oleh peserta dalam 
suatu kerja kelompok 
b Merencanakan   tindak   lanjut,   
yaitu   mengembangkan aspek 
kerjasama 
c Akhir dari tahap ini adalah menutup 









1 Evaluasi Proses a Guru  bimbingan  dan  konseling  
atau  konselor  terlibat dalam  
menumbuhkan  antusiasme  peserta  
dalam mengikuti kegiatan. 
b Guru     bimbingan    dan     




membangun dinamika kelompok 
c Guru     bimbingan    dan     
konseling    atau     konselor 
memberikan penguatan  dalam  
didik  membuat  langkah yang akan 
dilakukannya 
2 Evaluasi Hasil a Mengajukan pertanyaan untuk 
mengungkap pengalaman konseli 
dalam bimbingan kelompok 
b Mengamati perubahan perilaku 
peserta setelah bimbingan 
kelompok. 
c Konseli mengisi instrumen 
penilaian dari guru bimbingan dan 
konseling atau konselor (seperti 
contoh dalam konseling kelompok) 














     
     
     
 
Dwi Ratna Swari  
 
   
  






RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN (RPL) 
BIMBINGAN KELOMPOK DUSUN SIKUNANG DESA PETANJUNGAN 
KECAMATAN PETARUKAN KABUPATEN PEMALANG 
SEMESTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2019/2020 
      A Komponen Layanan   Layanan Dasar 
B Bidang Layanan   Pribadi 
C Fungsi Layanan   Pemahaman 
D Tujuan   
  
Peserta didik/konseli  Dapat lebih 
bisa mendapat wawasan dan 
informasi lebih banyak 
E Topik 
  
Cara mengurangi rasa malas saat 
belajar dirumah   
F Sasaran Layanan   Anak sekolah tingkat Smp 
G Metode dan Teknik   Diskusi 
H Waktu   1 x 45 menit 
I Media/Alat   - 
J Tanggal Pelaksanaan   17 &  22 Juni  2020 
K Sumber Bacaan   1. Dari anggota kelompok  
L Uraian Kegiatan 
1 Tahap Awal 
a Pernyataan Tujuan - Guru BK/Konselor menyampaiakan 
salam 
- Guru BK/Konselor menyampaiakan 
tujuan layanan yang meliputi aspek 




b Pembentukan Kelompok 
(Penjelasan tentang langkah-
langkah kegiatan kelompok) 
Guru BK/Konselor menjelaskan 
langkah-langkah kegiatan, tugas dan 






Memberikan penjelasan tentang 
kegiatan secara operasional yang akan 
dilakukan 
d Tahap Peralihan (Transisi) 
- Guru BK/Konselor 
menanyakan kalau ada siswa 
yang belum  
mengerti dan memberikan 
penjelasan     ( Storming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan 
kesiapan kelompok dalam 
melaksanakan tugas 
b Guru BK/Konselor memberi 
kesempatan bertanya kepada setiap 
kelompok tentang tugas-tugas yang 
belum mereka pahami 
c Guru BK/Konselor menjelaskan 
kembali secara singkat tentang 
tugas dan tanggung jawab peserta 
dalam melakukan kegiatan 
- Guru BK/Konselor 
menyiapkan siswa untuk 
melakukan komitmen tentang 
kegiatan yang akan 
dilakukannya ( Norming) 
a Guru BK/Konselor menanyakan 
kesiapan para peserta untuk 
melaksanakan tugas 
b Setelah semua menyatakan siap, 
selanjutnya Guru BK/Konselor 
memulai ke tahap kerja 




a Eksperientasi ( 
proses/kegiatan yang dialami 
peserta didik dalam suatu 
kegiatan bimbingan 
berdasarkan teknis tertentu) 
Guru BK/Konselor memastikan 
keselarasan antara tujuan yang akan 
dicapai, metode yang dipilih dengan 
materi 
b Refleksi (Pengungkapan 
perasaan, pemikiran dan 
pengalaman tentang apa yang 
terjadi dalam kegiatan 
bimbingan) 
1 Refleksi Identifikasi. Guru 
BK/Konselor mengidentifikasi 
respon anggota kelompok melalui 
pertanyaan yang mengungkap 
pengalaman peserta tentang apa 
yang terjadi pada saat mengikuti 
kegiatan ( What Happened). 
Pertanyaan pada refleksi identifikasi 
mengacu pada pengukuruan 
pencapaian apa yang diketahui 
(pengenalan) 
2 Refleksi Analisis. Guru 
BK/Konselor mengajak konseli 
untuk menganalisis dan memikirkan 
(think) sebab-sebab mengapa 
mereka menunjukkan perilaku 
tertentu dan apa yang akan 
dilakukan selanjutnya ( so what) 
3 Refleksi Generalisasi. Guru 
BK/Konselor mengajak peserta 
membuat rencana tindakan untuk 
memperbaiki perilaku yang 
dianggap sebagai kelemahan dirinya 






pertanyaan tentang rencana tindakan 
untuk memperbaiki perilaku sebagai 
tanda peserta didik memiliki 
kesadaran untuk berubah (Now 
What). 
 
3 Tahap Pengakhiran (Terminasi) 
Menutup kegiatan dan tindak 
lanjut 
a Guru  bimbingan dan  konseling 
atau konselor memberikan 
penguatan   terhadap   aspek-aspek   
yang ditemukan oleh peserta dalam 
suatu kerja kelompok 
b Merencanakan   tindak   lanjut,   
yaitu   mengembangkan aspek 
kerjasama 
c Akhir dari tahap ini adalah menutup 









1 Evaluasi Proses a Guru  bimbingan  dan  konseling  
atau  konselor  terlibat dalam  
menumbuhkan  antusiasme  peserta  
dalam mengikuti kegiatan. 
b Guru     bimbingan    dan     




membangun dinamika kelompok 
c Guru     bimbingan    dan     
konseling    atau     konselor 
memberikan penguatan  dalam  
didik  membuat  langkah yang akan 
dilakukannya 
2 Evaluasi Hasil a Mengajukan pertanyaan untuk 
mengungkap pengalaman konseli 
dalam bimbingan kelompok 
b Mengamati perubahan perilaku 
peserta setelah bimbingan 
kelompok. 
c Konseli mengisi instrumen 
penilaian dari guru bimbingan dan 
konseling atau konselor (seperti 
contoh dalam konseling kelompok) 














     
     
     
 





DAFTAR HADIR PESERTA 
LAYANAN  BIMBINGAN KELOMPOK PERTEMUAN 1 
 
Hari, Tanggal Layanan : kamis, 11 Juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Dina  P ˅ 
2 Helga Arum P ˅ 
3 Wika  P ˅ 
4 Rizal A L ˅ 
5 Farenza  L ˅ 
6 Andhita  P ˅ 
7 Ifta  P ˅ 
8 Bayu  L ˅ 
9    
10    
 
          Petanjungan,   11  Juni 2020 
        Peneliti  
 
       
   
          





DAFTAR HADIR PESERTA 
LAYANAN  BIMBINGAN KELOMPOK PERTEMUAN II 
 
Hari, Tanggal Layanan : jumat , 19 Juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Dina  P ˅ 
2 Helga Arum P ˅ 
3 Wika  P ˅ 
4 Rizal A L ˅ 
5 Farenza  L ˅ 
6 Andhita  P ˅ 
7 Ifta  P ˅ 
8 Bayu  L ˅ 
9    
10    
 
          Petanjungan,  19 Juni 2020 
        Peneliti  
 
       
   
 





DAFTAR HADIR PESERTA 
LAYANAN  BIMBINGAN KELOMPOK PERTEMUAN III 
 
Hari, Tanggal Layanan : Sabtu , 20 Juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Dina  P ˅ 
2 Helga Arum P ˅ 
3 Wika  P ˅ 
4 Rizal A L ˅ 
5 Farenza  L ˅ 
6 Andhita  P ˅ 
7 Ifta  P ˅ 
8 Bayu  L ˅ 
9    
10    
 
          Petanjungan, 20 Juni 2020 
        Peneliti  
 
       
   
 





DAFTAR HADIR PESERTA  
BIMBINGAN KELOMPOK TEKNIK BRAIN GYM  
 
Hari, Tanggal Layanan : rabu, 10 juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Aiszah  P ˅ 
2 Desi  P ˅ 
3 Ayu w P ˅ 
4 Naili  P ˅ 
5 Galih  L ˅ 
6 M .habib L ˅ 
7 Endri  L ˅ 
8 Syifa  P ˅ 
9 Septi  P ˅ 
10    
 
 
        Petanjungan,  10  Juni 2020 
        Peneliti  
 
       





  DAFTAR HADIR PESERTA  
BIMBINGAN KELOMPOK TEKNIK BRAIN GYM PERTEMUAN KE II 
 
Hari, Tanggal Layanan : rabu, 17 juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Aiszah  P ˅ 
2 Desi  P ˅ 
3 Ayu w P ˅ 
4 Naili  P ˅ 
5 Galih  L ˅ 
6 M .habib L ˅ 
7 Endri  L ˅ 
8 Syifa  P ˅ 
9 Septi  P ˅ 
10    
 
 
        Petanjungan,  17  Juni 2020 
        Peneliti  
 
       





DAFTAR HADIR PESERTA 
BIMBINGAN KELOMPOK TEKNIK BRAIN GYM PERTEMUAN KE III 
 
Hari, Tanggal Layanan : Selasa, 22 juni 2020 
Jenis Layanan   : Bimbingan Kelompok 
Pemberi Layanan  : Dwi Ratna Swari 
No Nama L/P Tanda Tangan 
1 Aiszah  P ˅ 
2 Desi  P ˅ 
3 Ayu w P ˅ 
4 Naili  P ˅ 
5 Galih  L ˅ 
6 M .habib L ˅ 
7 Endri  L ˅ 
8 Syifa  P ˅ 
9 Septi  P ˅ 
10    
 
 
        Petanjungan,  22  Juni 2020 
        Peneliti  
 
        
Dwi Ratna Swari 
NPM. 1116500017 
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